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सका 
हमारे दश के छोग रागी होने पर चिकित्सा कराने की अपेक्षा 
रोग स बचना आवश्यक समझते थे । वह भी समय था जब 


रु 


यहां के छोग रोगी होने पर लज्जा मानते थ। वह कहते थे कि 


यह भी हमारी किसी असावधानी का फल है । आज हम इसके 
शा ३ ७... अर हि / ७ ८ 4 फ 
विरुद्ध देग्व रहे है । जबामारियां बढ़ रही हैं, चिकित्सक बढ़ रहे 
कप 


, परन्तु हम लोगों में ऐसे पत्र या पुस्तक पढ़ने का इतना 


« | 


शोक नहीं है जिन से कि हम अपने स्वास्थ्य को स्थिर रख सके | 
हमार दश म॑ ऐसी पुस्तक आंर पत्र थोड़े है तो भी उनके लेखकों 
का उत्साह बढ़ाया नहां जाता | हमने अपना कत्तेठ्य समझा हुआ 


नल क्ष ० /#:“ ५0. 2४७ के हा | 6] 
के पत्र आर पुस्तका द्वारा भारत वा।सया का स्वास्थ्य |वज्ञान 


कद 


की शिक्षा दते रहें । हमको बड़ी प्रसन्नता हे कि हमारा पारिश्रम 
कुछ न कुछ सफल हो रहा हैं, इसी छिय एक के बाद दूसरी 
पुस्तक हम लिखते ही जात है । यह छोटी सी पुस्तक कितनी 
उपयोगी हैं इसका पढ़ने वाले ही जान सकते हैं। मेने इसको 
प्रथम उद्‌ में लिखा था अब उसका हिन्दी अनुवाद कराकर हिन्दी 
में प्रकाशित किया है । अनुवाद होने से पीछे मन इसको देस्ब् 
तो छिया था; फिर भी भूल चूक से कोई बात रह गई हो या 
भाषा में काई त्रुटि हो तो पाठक इसे क्षमा करके भाव को 
ओर ध्यान दें ॥ 


ठाकुरदत्त शर्मा 


क्या में नीरोग 


यह एक प्रश्न है जो प्रत्येक मनुष्य के मन में उत्पन्न होता है 
ओर कतिपय मनुष्यों का यह ख्याल इतना पुष्ठ होता है, कि वह 
सदा इसी घुनमें लगे रहते हैं। कोई मित्र मित्ला तो उससे भी पूछ लेंगे 
कि क्‍्योंजी आज कल तो में तन्द्रुस्त हूं ? मुख मण्डल को क्रान्ति 
तो अच्छी है ? वह ( इस ख्याल वाले मनुष्य ) वैद्य के पास प्राय 
जाते रहते हैं, और इस अभिप्राय से नाड़ी दिखलाते हैं, कि 
उच्हें निश्चय हो जाय कि तन्द्रुस्त हैं वा नहीं ? परम्तु वद्यः झथवा 
हकीम नाड़ी परीत्ता करके तन्द्रुस्त कह देवे, असम्भव है । गरमी 
सरदी कुछ न कुछ बता ही देगा, इस प्रकार ऐसे मनुष्यों की सारी 
अवस्था नाड़ी परीक्षा कराने तथा झौषधियों के सेचन कराने में 
व्यतीत होती है ॥ 


९ 
मनुष्य पूणतयः नीरोग 
नहीं हो सकता है ॥ 

क्योंकि तीनों दोषों में से अ्रवश्य एक न एक न्यूनाघिक होता 
रहता है। यह दोष एक अवस्था में यथोंचित अंश में रहें प्राय 
अससम्मव है, अतः वधों के इस कथन पर कि “ तुम्हारे भीतर 


पित्त प्रकुपित्त है या कफ का कोप” कुछ ध्यान नहीं देना चाहिये! 
केवल यह्‌ देख लेना चाहिये कि साधारण स्वास्थ्य केसा है ॥ 


( २) 


एक मनुष्य ध्पपनेको तन्द्रुस्त कद सकता है, यदि उसके सर्व अंग 
अपना २ कार्य्य भलीभांति करते हैं ओर शेष अड्डों को किसी प्रकार 
का कष्ट नहीं देते, अथवा दूसरे के काम में वाधा नहीं डालते, 


परन्तु स्मरण रहे 


कि कार्य्य करने के झनंतर थकावट एक स्वाभाविक बात है, 
अथवा शाराम करने की एक स्वभाविक इच्छा है, जिससे मनुष्य को 
कुछ कष्ट होता है, किन्तु नीरोग मनुष्य के लिये वेसाही आवश्यक तथा 
सुखदाई है जेसा कि व्यायाम। पस थकावद कोई रोग नहीं, यदि 
परिमित रहे, ओर न हींझाराम करमा कोई रोग है,यद्यपि उस समय 
कई अड् अपना कार्य्य नहीं कर सकते हैं ॥ 


यह बात प्रायः सब जानते हैं, कि यदि एक अंग रुग्ण हो जाय 
तो उसका प्रभाव सारे शरयर पर पड़ता है। मनुष्य का शरीर ही 
इस पकार का बना हुआ है, कि एक अंग के भी कार्य्य छोड़ देने से 
शेष सर्व अंग दुःख भोगते हैं। यथा एक मनुष्य के पाओं पर घाव है 
अहदां बह उसे चघ्तने से रोकता है षहां वह उसकी भूक को भी कम 
कर सकता है, मस्तिष्क पीड़ा का कारण हो सकता है, हृदय 
को दुर्वल बना सकता है | एक रुग्ग झामाशथ एक दम सारे शरीर 
को बीमार बना सकता है, जो देनिक जीवन पर भलीभांति विचार 
करते हैं वह जानते हैं, कि यह सर्वथा सत्य है। एक साधारण से 
साधारण अंग की बीमारी भी सारे शरीर को नकारा बना सकती 
है झ्ातः हम कह खकते हैं किः-- 


९ थ्ट्‌र्‌ द 

एक सनुष्य नाराग है 
धदि उसका कोई अंग भी प्मपना काय्ये यथा विधि तथा 
पूर्ण रीति से करता है। फिर वद अंग जो हमारे जीवन का सहारा हैं, 


( ३ ) 


तथा जिनपर हमारा विकाश निर्भर है, यदि नीरोग हैं तो हम सर्वथा 
स्वस्थ हैं । क्योंकि स्वास्थ्य के लिये सब से आवश्यक झ्ग वही हैं 
जिन पर हमारी वृद्धि निभर है, ओर बह 


आमाशय और फुप्फुस हैं 


श्रामाशय सारे शरीर में आहारांश को पहुंचाता है, ओर फेफड़ा 
वायु को, न हम वायु के बिना जीवित रह सकते हैं, ओर न झआाह्यार 
के बिना | अतः यदि यह सिद्ध हो जाय कि 


 आमाशय तथा फुप्फुस नीरोग हैं. 


तो समझ लेना चाहिये कि प्रायः स्वास्थ्य सर्वधा ठीक 
है, ओर किसी प्रकार का रोग सारे शरीर में नहीं है । बहुत 
थोड़े हैं ओर वही हैं जो सदा तन्द्रुस्‍्त रहते ओर दीर्घायु भोगते हैं, 
जो कह सकें कि उनका 


आमारय 


सर्वेथा स्वस्थ है। झामाशय को पाक शाला से तुलना दी गई 
है, यदि पाक शाला में भोजन अच्छा नहीं बनता तो परिणाम यह 
होगा, कि सारा परिवार बीमार हो जाएगा । यदि आमाशय 
में भोजन भली प्रकार नहीं पचता, या यों कहिये कि अआामाशय 
शेष अंगों को भोजन नहीं पहुंचाता, तो उसका परिणाम यह 
होगा, कि सारा शरीर बींमार हो ज्ञायगा । आमाशय ही से 
भोजन शेष अंगों को पहुंचता है । यदि झ्ामाशय भोजन को भली 
प्रकार हज़्म करके शुद्ध भोजन शेष अंगों को पचाता है। तो सारा 
शरीर आरोग्य है । ओर सत्य बात तो यूं है 


के कोई भी रोग हो 


सबका उत्पत्ति स्थान आ्रामाशय है। सरदी गरमी, धूप, और चोद 


(६ 8 9) 


इत्यादि से जो आगन्तुक रोग उत्पन्न होते हैं उनको छोड कर शेष 
सारे रोग इसी कारण से उत्पन्न हो जाते हैं, कि हमने कोई न कोर 
घ्यनुधचित भोजन खा लिया । तात्पय्य यह कि बीमारी का सब से 
पहिले प्रभाव आझ्रामाशय तथा प्रन्तड़ियों ने अंगीकार किया ॥ 
ध्यतः यदि आप का आमाशय नीरोग है तो ज्ञान त्वो कि आप 
नीरोग हैं । यदि हमारा आमाशय और अन्‍्तड़ियां झारं।ग्य नहीं हैं, 
यादि हमें कोश्बद्धता है, यदि हमें भोजनान्तर वमन हो जाती है । यदि 
छतिखार शाते हैं, आथवा पाखाना अधिक बार शआाता है, यदि उद्र 
में गुड़गडाहट रहे है, अथवा पेचिश ( मरोड़ ) है, या उद्र 
शूल है । इत्यादि २ लत्तण पर्य्याप्त प्रमाण होते हैं। परन्तु इनको 
छोड़ कर एक सुगम विधि यह जानने की है, कि किसी का ्ामाशय 
वा अन्तड़ियां स्वस्थ हैं वा नहीं ? इस में उत्तमतः यह है कि 
कितनी छोटी से छोटी बीमारी क्‍यों न हो तत्काल पता लग 
जावेगा ॥ 
पशु प्राकतक भोजन पर निर्वाह करते हैं । उन को 
ईश्वर ने इतनी बुद्धि प्रदान की है, कि जिस से वह अपने योग्य 
भाोजम पहिचान लेते हैं, ओर कदापि कोई अन्य वस्तु नहीं खाते | 
बह प्रकृति के अनुसार आचरण करते हैं। वह नियमालुकूल यथो- 
चित समय पर सम्भोग करते हैं, मनुप्य भले ही नित्यप्रति 
स्‍त्री समागम करे, परन्तु पशुओं में यह बात नहीं है, वह बिशेष 
नियत समय पर बिना स्त्री की इच्छा के कदापि ऐसा काम 
नहीं करते, पशु खुले मेदानों में निश्चिन्त जीवन व्यतीत करते 
है। इसलिये हम समझ्त सकते हैं कि वह स्वास्थ्य पूर्वक अपना 
जीबन व्यतीत करते हैं । हम देखते हैं, कि पशु कभी भी पुरीष 
त्यागने के धमनन्तर पानी अथवा किसी और वस्तु से सफाई 
नहीं करते, कारण यह है, कि मल द्वार ऐसा रखा गया है, कि 
मल मूत्र त्याग करते समय गुदा से मलन लग सके । अफ्‌- 
रीका के बनों में जहां के निवासी हमारी अपेक्ता अधिकतर 
प्राकृतक जीवन व्यतीत करते हैं, और इसी लिये बहुत ही 


( # ) 


कम रोगी होते हैं । पाखाने के पीछे कभी पानों से गुदा को साफ 
नहीं करते । उन्हें कपड़े आदि किसी वस्तु से पूंछुने की आवश्यकता 
नहीं होती । यही हाल हम सब का है ॥ 


यदि किसी मनुष्य को पाखाना ऐसा साफ आजाता है, कि उस को 
गुदा साफ करने के लिये कपड़े, कागज़ अथवा पानी को आवश्यकता 
नहीं होती हे, मल डस की गुदा को नहीं लगता, त्याग 
भली प्रकार विना किसी प्रकार के कष्ट के होजाता है, ओर फिर 
ऐसा प्रतीत होता है, कि मानों पाखाने गए ही नहीं, तो समभलो कि 


उसका आमाशय नीरोग है, ओर इसी लिये वह मनुष्य भीं 
नीरोग है ॥ 


छोटे २ बालकों की जिनकी माताएं कुछ स्वस्थ हैं ऐोसा ही 
देखा जासकता है, बहुत से नीरोग भनुष्य ऐसे मिलेंगे जो इस 
उपरोक्त कथन को प्रमाणित करेंगे । 


यह निःसन्देह अचूक विधि है, 


यदि किसी महाशय ने कभी अपने आप में ऐसा होते नहीं देखा 
तो समझे कि कभी उसका स्वास्थ्य अच्छा नहीं रहा हे। रोग का 
दरज़ा भी इसी विधि से ज्ञान सकते हैं, यथा-यदि थोड़ासा मल 
लगा रहता हो तो जान लो कि गोगारम्भ है, ज्यूं २ मल अधिक 
लगी रहे त्यूं २ रोग वृद्धि जाननी चाहिये ॥ 


आहार मागे ॥ 


ध्यर्थात्‌ वह चित्र जिससे पता लग जाए कि भोजन किस मागे 
से झामाशय में जाता है, ओर झामाश्य से जिस रस्ते जहां २ जाता है 


घुख 





१ अमाशप है। 
२क्लोमस्थान है। 
२प्रधानान्त्रि हे। 
४ यक्षत है । 
५लघुअन्ध्रियहिं 
8-७-८-इत्यादि 
प्रधानान्त्रि है। 


जो कुछ हम खाते हैं, पहिले दान्‍्तों से पीसते हैं। अगले दन्त 
कायने के वास्ते हैं इन से पिछले दन्‍्त आहार को टुकड़े २ करने 
के लिये हैं, ओर पिछली दाढें उसे पीसने के लिये यन्त्र का 
काम देती हैं । जो मनुष्य इन में से किसी एक भाग से काम नहीं 
लेता, उस का आहार भली प्रकार नहीं पचता'। मुख में 


जिव्हा के ऊपर ओर गालों के अन्दर 


छोटी२ अनगिनत श्रन्थियां हैं जिनमें मुखलार भरा रहता है । यह थूक 


( ७ ) 


निरथक नहीं है, किन्तु भोजन पचाने में सहायक है, वहं मनुष्य जो 
ध्रामाशयको स्वस्थ रखकर सदा नीरोग रहना चाहते हैं, उनके लिये 
उचित है कि वह अहार को मुख में अच्छी तरह चबाएं, बहुत मलुष्य 
हैं जो दाढ़ों से बहुत ही कम काम लेते हैं । इस से जहां स्थूलाहार 
जामाशय में ज्ञाता है, वहां यह लार नहीं जाती हैं, ओर परिणाम 
यह होता है, कि भोजन भली प्रकार नहीं पचता ॥ 


एक नमकीन ही वस्तु लेकर मुख में चबानी आरम्भ करो, 
थोड़ी देर में देखोंगे; कि उसमें मिठास उत्पन्म हो गई है, यह उस 
लार के कोरण से है ज्ञो मुख में डसक्रो पचा रहा है, यदि यह लार न 
होतो मीठी से मीठी खांड भी बुरी प्रतीत हो । यद्यपि थोड़ी २ हार 
हर समय रिसतोी रहती है, परन्तु जब कोई वस्तु मुख में जाती है, 
तो चारो' ओर से बहुत सी निकल कर आहार को आदे कर देती 
है। किसी स्वादिश भोजन का नाम सुतते ही छार निकलनी आरम्भ हो 
जाती इस वास्ते आहार को मुख में चत्रा कर निगलना जाहिए॥ 


गले से उतर कर 


भोजन एक नाली के द्वारा धीरे से आमाश्य में जाता है, झामाशय 
का आकार प्रायः चमड़े की थेली की भान्ति होता है, जैसा कि चित्र 
से प्रगट है। आमाशय का स्थान पेट के ऊपरीय भाग में है; जूही 
आहार आमाशय में प्रविष्ट होता है, यह उस पर एक प्रकार का रस 
डालता है । ओर बहुतों का मत है, कि आमाशय की ऊष्शता से 
जिसका नामान्तर जठराग्नि है, वह भोजन पचना आराम करता 
है, और परिपक्त दो कर काञ्जी जिसे चायस् ( 0॥जञा7० ) या 
कैमूस ओर हिन्दी में रस कहते हैं बन जाता है । इस लिये कि 
भोजन पक कर शत्युत्तम रस बन सके आवश्यक है, कि उस में कुछ 
न कुछ पानी हो, अतः बह लोग बड़ी भारी भूल करते हैं:-- 


( ८) 


जो भोजन के साथ पानी नहीं पीते 0 


हाँ इतना पानी कि जिस से भोजन पतला या पचनेके अयोग्य बन 
जाय हानिकारक है । भोजन के साथ पानी पियो परन्तु थोड़ा। 
ध्यादि तथा अन्त में पीने की अपेत्ता मध्य में पीना उत्तम है। पक 
ध्याध गिलास पर्य्याप्त है ॥ 

भोजन यदि मुंह में अच्छी तरह न चबाया जाय, तो उसे शआआमाशय 
में रस बनने में देर लगेगी, किम्वा यूं कहिये कि आमाशय को 
झपने कार्य्य के अतिरिक्त वह कार्य्य भी करना पड़ता है, जो डसे नहीं 
करना चाहिये, अतः वह दुर्बल होने लग जाता है। आझामाशय को 
यादि देगचा मान लिया जाय तो यह समभक्तना बहुत आसान 
हो जञायगा, कि वह मनुष्य जो थोड़ी २ देर पीछे खाते हैं, केसी भूल 
करते हैं, क्योंकि एक हांडी में चावल झथवा कोई आर वस्तु पकाने 
के लिये कुछ अब डाले, ओर कुछ दस पन्द्रह मिनट पीछे और 
फिर कुछ घणटा पीछे तो इसका परिणाम यह होगा,कि चावल भली 
प्रकार भहीं परकेंगे। कुछ गल जांयगे, कुछ सडु जांयगे, ओर कुछ ऋच्चे 
रहेंगे । अतः सारा दिन खाते रहना अच्छा नहीं हे ॥ 
कर 3 कप ले | 
एक बेर खाने स £ घण्टे प॑ 

प्रथवा न्‍्यून से न्‍्यून ४ घयटे पीछे दूसरी बेर खाना चाहिये। 
क्योंकि भोजन तीन घण्टे से पांच घण्टे के अन्दर २ हज़म होता है । 
भोजन करने में एक बात का ओर ध्यान रखना उचित है ॥ 
शौर वह यह है, कि जहां तक सम्भव हो, ओर जहां तक तुम्हें शान 
हो, शीघ्र पचने वाले भोजल्नों के साथ चिर से पचने वाले भोजन 
ने मिलाओ, ओर कच्चे फल आदि भी न खाओ, क्‍योंकि उन्हें 
रस बनने में विल्लम्ब होता है | जु ९ भोजन आमाशय में 
घुलता जाता है, यह अन्तड़ियों की ओर धकेला जाता है । मुख 
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हमने शपनी इच्छा से गले से नीचे उतरा था, परन्तु श्रामाशय से 
अन्जियों में तो उसे एक स्वाभाविक शक्ति ने ७केला । मुख से गक्ले 
में लेजाना हमारी इच्छा पर है, ध्रतः बिना भली प्रकार चबाये दी ग्रास 
को निगल जाते हैं, परन्तु आमाशय से भझन्त्रियों के मध्य एक द्रवाजा 
लगा इआा है, जो तत्काल पेसे श्राहार को जो अभी तक भ्रच्छी तरह 
पा नहीं है रोक देता हैं, ओर बिना पचे पग्न्ज्ियों में जाने 
नहीं देता ॥ द 
युनानी हकीम कहते हैं 

कि आमाशय में जब आहार रस बनता है, तो नलियों के द्वारा 
जिन को मासारोका कहते हें यक्कत्‌ में जाता हैं, वह उसे रक्त बनाता 
है, आमाशय में जो मल बचता हे वह अन्त्रियों में चला जाता है,यकूत्‌ 
में जो रक बनता है, उसका मल वृकद्वय में जाता है, ओर इसको 
मूत्र कहते हैं, परन्तु यह मिथ्या मालूम होता है, यकृत्‌ ०क लोथड़ा 
सा है, नाकि थलीवत । इसके अतिरिक्त कोई मासारीका नालियां देखी 
नहीं जातीं, डाक्टरोंने बीसियो' तजरुबी' के पश्चात्‌ यह परिणाम 


निकाला है, कि रस अन्त्रियों में जाता हे, वेद्यक ग्रन्थो' में भो यही 
लिखा है, इस बास्ते ठीक यही मालूम होता है । 


यक्कत्‌ 


एक पीत रंग का पिक्ता उत्पन्न करता है, यह पीत रंग का 
पित्त ही यकृत के दुबेल होने पर रुधिर के साथ मिल कर सारे रंग को 
पीत कर देता है । यह पित्त यकृत के पास की थंली में इकट्ठा होता 
रहता है, जिसका नाम इस के नाम पर पित्ता ही है, इसे वेद्यक में 
पित्ताशय, श्र अंगरेजी में गाल ब्लेडर (0&/| ७।900०/) कहते हैं, 
इस पित्ता से एक नाली अन्च्रियों के सिर पर मिली है, जिस समय 
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आहार रस छोटी श्रन्त्रियों में ज्ञाता है, तो पित्त भ्र्थात्‌ बाईल 
(70 ) इस में से रिस २ कर आहार में मिलता जाता है, यह पित्त 
जिसको वैद्यक में रक्षक पित्त कहते हैं, ग्राहार पचाने के लिए अत्या- 
घश्यक है। पित्ता के अतिरिक्त एक ओर स्थान से जिसको पेंकारियास 
(एथ7०'०७४४ ) कहते हैं, एक छुआवब सा गिरता है, जो पाचन 
कार्य्य में सहायक होता है। जिस प्रकार मुख लार ओर आमाशय का 
रस आहार पचने में इकट्ठे हुए थे, उसी प्रकार इन अन्च्रियों में से 
भी एक रस निकल कर इस रस के साथ मिलता है, ओर इन 
अन्ध्रियों में आहार कआ्रोर रूप घारण करता हे ॥ 


आन्त्रयां 


लग भग १८-१६ हाथ लम्बी होती हैं,झोर लिपटी हुई होती हैं। 
ताकि थोड़ी सी जगह में समा जांय । इनमें आहार के दो भाग किए 
जाते हैं ॥ 


ज्ञिन वस्तुओं से मानुप्री शरीर को पालना हाती है; 
उनको केलूस या काईल बोलते. हैं, जो श्वेत रंग का होता 
है ओर असली रस धातु यही है । मल धीर २ लघु पशन्न्रियों 
में चला जाता है। वड़ी झअन्त्रियां छाटी अन्चन्रियों के ऊपर से होकर 
एक घेरा सा बनाती हैं | यह इस धास्ते है कि छोटी अ्रन्त्रियों से जो 
मल इनमें एकत्र होता है, बह धीरे २ आवे, इनमें एकत्र होता रहे, 
शोर यथावश्यक बाहिर आवे, यदि ऐसा न होता, तो भोजन के 
३ घणटा पश्चात्‌ मल्न धीरे २ निकलना आरम्भ होजाता । छोटी 
श्न्त्रियों के बीच से पक नाली सीधी ऊपर को गई है, ज्ञा सब से 
बड़ी रग ( अशुद्ध रक्त हृदय में ले ज|ने वाली नक्तिका) में ज्ञा 
मिली है । रस इस नाली द्वारा रग के साथ हृदय के उस 
भाग में जहां शरीर का अशुद्ध रक्त जाता है चला जाता है ॥ 
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पक 


हृदय व फुषप्फुस का चित्र ॥ 


०। दी 
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ह्द्य 

छाती के बाई ओर छाती की अस्थि के नीचे होता है। यह 
पुक मिल्ली से ढका रहता है जिस को अंगरेजी में पेरीकारडियम 
(१7९)४८७7०१[पा) और वेद्यक में हृद्यावर्णी कहते हैं, हुद्य के दो भाग 
हैं, एक २ साग के दो २खाने हैं । रुधिर शरीर में से होता हुआ सब 
प्रकार का मल साथ लाता है, इसी कारण इसका रंग लाल की ज्ञगद्द 
काला प्रतीत होता है । यह काला रुधिर रस समेत हृदय के दृत्तिण 
भाग में आझाजाता है; जब दिल खुकड़ता है, तो वह अशुद्धरुधिर एक 
नाली द्वारा जो दोनों ओर फेफडों में जाती हैं, ओरशाखा प्रशाखा 
में बिभक्त होती है, फेफड़ों में चला जाता है फेकड़े अर्थात्‌ :--- 


उउसुहय 


हृदय के दोनों ओर छाती का वहुत सा भाग धरे हुए हैं, यह 
स्पञज की न्याई होते हैं, इन में अनगिनत छोटे २ घर होते हैं, 
जिस समय हम श्वास लेते हैं, बाहिए की प्राणवायु (शझ्ाक्लीजन ) 


( १३२ ) 


ते हो जोवन के लिए. परमाथश्यक है, वायु की नाली 
द्वारा फेफड़ों में जाती है। यह वायु श्रशुद्ध रुधिर के साथ मिल कर 
अपना जीवन दायक प्रभाव इसे देदेती हे, जिस से रुधिर फिर शुद्ध 
झोर लाल हो जाता है, ओर दूसरी नालियों द्वारा दिल के घाम 
भाग में शआ्राजाता है, ओर वहां से फिर शरीर पालना के लिए जाता 
है, जिस समय दिल खुकड़ता है रुधिर धकेला जाता है, ओर जिस 
समय फेलता है, मधिर इस में पवेश करता है । बेद्य लोग जो 
निदान के लिये नाड़ी परीत्ता करते हैं, अथवा नवज़ देखते हैं, वह एक 
नाड़ी है जिसे संस्कृत में धम्नी, अंगरेज़ी में आरगी ओर यूनानी में 
शिरयान कहते हैं, जिस समय दिल सुकड़ता है, ओर रुधिर आगे को 
धकेला ज्ञाता है नाड़ी का फड़कना, रुधिर का तरंग की न्याई आगे 
को आना है । यह नबज़ ( नाड़ी ) भी जिस को पल्‍स (008९) 


कद्दते हैं । की 
4 का) 
क्या भर स्वस्थ ह्‌ 
का उत्तर देती है | क्‍योंकि स्वस्थ मनुष्य की 
नवज्ञ जन्म से लेकर एक खाल तक प्रायः १३० वार 


एक साल से / दो /” ११० 
दी ५ » तीन ,, १०० ,; 
तीन ,, ५». सात ,, ६० ,)१ 
सात ,, ५» चोदह ,, प्र 3 
.. १४ साल से लेकर तीस वष तक ८०. ,)॥ 
३० वर्ष हा ५० ,, ७3५४ $ 
५० ह द ब० 8० ] 
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फड़कती है । इस से न्यूनाधिक चले तो समझना चाहिए कि 
तन्दरुस्ती नहीं है। नियत संख्या से न्‍्यून फड़के तो सरदी ओर 
अ्रधिक बार चले तो गरमी का ज़ोर या उतर समझना चाहिए ॥ 


( ३ ) 


इेश्वर की महिमा देखिये 


कण्टठ में दो छिठ बना दिये हैं, एक के ढारा हम खाते हैं, वह आहार 
कई रूप बदलता छुआ फिर ऊपर फेफड़ों में आआजाता है । इुसरे 
छिंद्र से वायु भीतर जाती है, यह वायु इसी भोजन के रस को 
शरीर पोषण के योग्य बना देती हे, ओर यह क्रम जीवन पर्थ्यन्त 
लगा रहता है। यदि हम अशुद ओर गन्दी वस्तुओं का सेवन करेंगे 
तो कैलूस [रस] झच्छा न बनेगा, ओर उस से जो रुधिर बने तो वह भी 
अच्छा नहीं बनेगा | यदि हम शुद्ध वायु का सेवन न करेंगे तो बह 
केलूस का रक्त भली प्रकार न बना सकेगी श्रतः हम 


स्व रोगों से सुराक्षित रह सकते हैं 


यदि हम आहार ओर वायु का सुप्रवन्ध कर लें। इस समय मेरा 
विषय यह नहीं है, कि आहार ओर वायु का निर्णय करूं, और 
बताऊं कि कौन २ आहार ओर किख २ प्रकार की वायु सेवनीय है, 
यह किसी दूसरी पुस्तक में लिखा जायगा ॥ 


आपने समझकर लिया कि से रोगों का उत्पक्ति स्थान आमाशय 
शोर फुप्फुस हैं। यह भी आपने समक्त लिया कि मल देखने से आप 
प्रतीत कर सकते हैं, कि आमाशय नीरोग है वा नहीं, इसी प्रकार 
तत्तण जान सकते हैं कि हमारे 


फुप्फुस स्वस्थ हैं वा नहीं 


झोर फेफड़ों का स्वस्थ होना सी सम्पूर्ण शरीर के स्वस्थ 
होने का एक प्रमाण है| ईश्वर ने मुख वोलने और भोजन खाने के 


लिए बनाया है, ओर नाक वायु के लिए । तन्द्रुस्त मनुष्य के लिए 
शझावश्यक नहीं कि वह विना कारण मुख को खुला रकखे । हम 


( १४ ) 


स्वस्थ होते है तो नाक ढवारा एवास लेते हैं, ओर मुख को बन्द रखते 
हैँ । जब कि हम श्वास लेने के लिए मुंह खोलने पर विवश हों 
सें। समझलो कि हम स्वस्थ नहीं हैं। कुछ दूर चलो ओर देखो कि 
तुम्हें मुंह खोलने की आवश्यकता होती है था नहीं? और इस से 
भी अच्छा यह होगा, कि तुम किसी दूसरे को कहदो कि वह देखे 
कि जब तुम सोते हो तुम्ह रा मुंह खुला हे वा बन्द ? यदि सोते 
समय तुम्हारा मुंह खुला रहता है तो तम्हारे फेफड़े तन्दरुस्त नहीं, 
सम्भव हैं, कि नाक में कुकु खराबी हो, ओर इसलिए भी नाक के रस्ते 
श्वास भली प्रकार न श्याता हो; परन्तु नाक की खराबी तत्काल 
जानी जा सकती हैं | इस प्रकार यह भी जाना जा सकता है, कि रोग 
अब किस दर्जे पर है । यदि मुख थोड़ा खुला है तो रोग आरम्भ ही 


जानो, यदि अधिक खुला रहता है तो रोग वृद्धि पर है। आपने प्रायः 
देखा होगा कि वृद्ध मनृष्य जा तन्दरुस्त होते हैं श्वास लेने के 
निमित्त बहुत कम मुख खोलते हैं। इसका कारण स्पष्ट हे, उन के 
फेफड़े रोग रहित तथा षुष्ट होते हैं, यदी कारण है कि बह इतनी आयू 
को प्राप्त हुए हैं। कदापि यह न समझो कि स्वाभाविक मुख खुला 
रहता है। ऐसा स्वभाव नहीं हो सकता, जब तक कि फेफड़ों में कोई 
रोग न हो | ओर यदि कोई बीमारी है मुख बन्द महीं रहेगा, चाहे 
हजार यत्न क्यों न किया जावे, जब सो जाओगे मुख अवश्य खुला 
रहेगा।किसी अन्य व्यक्ति का स्वास्थ्य जानने के लिए भी यंह उपराक्त 
विधि वहुत उत्तम है । यथा मान लो कि तुम अपनी लड़की के लिप 
वर अथवा लड़के के लिए. कन्या की खोज में हो, ओर कन्या वा 
बर की स्वास्थ्य जांचना अभीश है, तो आप उनको सोते हुए देख 
कर उन के फेफड़ों की दशा का ज्ञान प्राप्त कर सकते हो | विषम 
ज्वर आदि दुःसाध्य, वा श्रसाध्य रोग सब फेफड़ों ही से आरम्भ 
होते हैं । यदि श्राप को अपने वालक के दूध पिलाने बाली दाया 
की झावश्यकता है, तो सोते हुए उसके मुख से आपको प्रतीत हो 


( १४ ) 


जायगा कि इस दाया का दूध बालक को सेवनीय है या नहीं । तुम 
अपने कुटुस्थ के स्वास्थ्य को इस प्रकार सदेव ही जांच 
सकते हो ॥ 


एक ओर बात ॥ 


आहार के गले से नीचे उतरने से आरम्भ कर के रुधिर हो कर 
सार शरीर में पहुंचने तक जी कस्म हुआ बह बिना हमारी इच्छा 
तथा सूचना के हुआ, झर यही प्रकृति का नियम है। हमारे अआन्‍्तरिक 
अंग स्वतन्त्रता पूवेक बिना हमारो सूचना के पश्रपना २ कम्मे कर 
रहे हैं। यदि कोई अंग ध्पना कम्म करता हुआ प्रतीत हो तो समभक 
लो कि बह स्वस्थ नहीं है । गले से भोजन उतर कर यदि पेट 
तक जाता हुआ प्रीतत होता है तो तुम नीराग नहीं हो | यदि आमा- 
शय में पाक होते समय भोजन नीचे ऊपर होता जान पड़े तो तुम 
स्वस्थ नहीं हा | गड़ाग़डाहट, अजीयणा, अपाचन, ञ्ादि सब आभमाशय 
की दुर्बलता सूचक हैं । इली प्रकार भोजन अन्न्रियों में फिरता 
हुआ ज्ञात हो तो भी समझ लो कि कोई विगाड़ अवश्य हैं । हमने 
सत्र रोगी मलुष्यों को यह फहते खुना है कि मूत्र करते समय मूत्र 
मूत्राशय से आता हुआ प्रतीत होता है । यदि हृदय अपना 
प्राकृतिक करे करता हुआ जान पड़े तो तुम बीमार हो, ओर इसी को 


हृदय का धड़कना कहते हैं॥ 


अब जब आपने जान लिया कि आमाशय ओर फुप्फुस जो जीवन 
देते हैं यही सारे रोगों का घूल हैं, ओर इन के रोग परीक्षा की सुगम 
विधि भी आप पर प्रगट हो चुकी, तो यही उचित जान पड़ता है, 
कि आमाशय ओर फैफड़े को पुष्ट तथा तन्द्रुस्त रखने के लिए दो 
चार भोटे २ साधारण नियमों का थोड़ा बणेन किया ज्ञाय ॥ 


( १६ 92 


श्रधा क्या है ! 


युनानी हकीमों का कथन है, कि ज़ब श्आामाशय भोजन को पचा 
चुके ओर खाली हो जावे तो तिली ( प्लीहा ) से सोदा 
ध्रामाशय॒ पर गिरता है, ओर सोदा की तुरशी ( खटाई ) ओर 
कसेलापन जो कुछ आमाशय में प्रतीत होता है इसीका नाम क्षुधा हे । 
डाक्टर लोग इसके विरुरू हैं, वह कहते हैं कि ४|)!००३ तिली (प्लीह) 
ओर आमाशय के मध्य में जबकि कोई मार्ग ही नहीं है, तो तहाल से 
सोदा का अआ्रामाशय पर गिरना कैसे सम्भव है । उनका कथन है कि 
जब अगों को आहार की इच्छा होती हैं तो यह इच्छा ऋरमागत 
ध्रामाशय तक पहुंचती है, मानो सारे अंग आमाशय द्वारा 
घाहार मांगते हैं। हमारी समझ भें तो यह आता है, कि प्रकृति ने 
जिस को जिस कर्म के लिए नियत किया है, वह बिना रोक उस 
करता रहता हे । ईश्वर ने नेत्र देखने के लिए वनाये हैं, तुम इन्हें बन्द 
करलो, परन्तु वह स्वाभाविक देखना चाहंगे । इली प्रकार आझामाशय 
खाहार पचाने के लिए बना हैं, वह अपना काये करता रहता हे, 
ज्ब उस के पास कार्य नहीं रहता खाली हा जाता है, तो ओर 
आहार मांगता है ॥ 


अतमाताइकरतााजाथ कामकाज, ्छ सआथ७०क०कनण्क शामााकााका 


आमाशय पुष्ठट तथा नियम पूर्वक किस 
प्रकार रहता है 0 


अंगरेज़ी डाक्टरी समाचार पत्रों में पिछुले दिनों एक इटली निवासी 
कारनारो नामी मजुष्य का व्केन था जिस को एक रोग में ग्रस्त 
होने के कारण डाफ्टरों ने तीस व्षे की अवस्था में ही जीवन से 
निराश कर दिया था, परन्तु केवल आहार को नियमानुकूल करने 
तथा पथ्य पूेंक रद्ने से ही वह सो साल से अधिक 


२७ 


तक जीवित रहा | आपमाशय को पुष्ठ रखने का सर्वोत्तम नियम यह 
है, कि आमाशय से उस से अधिक काम न लिया जाय; जितना कि 
वह कर सकता है | जो चक्की मन भर पीस सकती है उस से दो 
मन पोसना उसे निर्बेल कर देगा । अतः भोजन को नियमद्रानुकृत्त 
आओोर परिमित रक््खो | भूक से किडियत कम खाझो, परन्तु इतना 
कप नहीं कि शोर को पूरा आहार न पिल सके ॥ 


साधारणत: जो लोग स्वस्थ देखे जाते हैं, उन में से किसी को 
कोष्टवद्धता की व्याधि है, किती के मुख में विरसता है, किसी को 
कभी शिर पीड़ा आ सताती है, किसी का शरीर भारी रद्दता है,किसी 
को डफार बहुत आते हैं, किसी की पाचन शक्ति खराव है, किसी को 
शोच वार २ शभाता हे, इत्यादि यह सारे रोग क्‍यों हैं ? इस लिये कि 
भोजन सम्बन्धी नियमों का ध्यान नहीं रकखा जाता। अच्छे २ विद्वान 
भी जब कोई स्वादिष्ट भोजन सामने झाता है तो उचित से अधिक 
खा जाते हैं। यह क्‍यों ? इस लिये कि हम इस नियम को भूल 
गए हैं कि-- द 

“हम खाते इस लिये हैं कि वह हमारे जीवन 
.. के लिये आवश्यक हे” 


ओर इसके विपरीत हमारा यह नियम हो गया द्ै, कि जीवन इस 
लिये है, कि हम खूब खाएं ओर आनन्द भोगें। इस में कुछ सन्देदद नहीं 
कि भोजन स्वादिष्ट होता चाहिये, परन्तु खाना इस लिये चाहिये कि इस 
से जीवन बना रहता है, जो यह सम कर खाना खाएँगे वह हे बल 
इतना खायेंगे, जो जीवन के लिए ग्रावश्य ऊ है, स्वाद स्वयमेव आज/ना 
है । इस के विपरीत दूसरे मनुष्य स्वाद के क्वोम से स्वादिष्ट भोजन 
ख्रावश्यकता से ञ्रधक खा जाएंगे, आमाशय चाहे पचा सके वा 
न पचा सके, उस का प्रभाव अच्छ हो वा बुर। मथुरा के चोबे 
भादधों में जब स्वादिष्ट भोजन मिक्तते हें, इतना खा जाते हैं कि उन्हे 


श्र 

अपनी जगह से उठना तक दूभर हो जाता है । स्वादिष्ट के पीछे पड़ 
कर अपनी बरबादी का आप बीज बोते हे, मे यह बात ओर प्रकार से 
आप को समम्काता हूं। मेथुन एक स्वभाविक कर्स्म है, परन्तु प्रायः 
लोग सम्भोग आनन्द के लिये इरते हैं, शोर थोड़े हैं जो केवल 
सनन्‍तान की खातिर करते हैं | आनन्द तो दोनों को ही थाता हैं, 
धन्तर केवल यह है, कि ज्ञो केवल आनन्द की खातिर करते हैं वह 
नहीं सोचते कि अमुक समय ८र अथवा अमु 6 विधि से करने सतत 
सनन्‍्तति अच्छी दागी, अतः उनकी सन्तान निह्मम्मी तथा रोगो होती 
हैं, परन्तु जो केवल सम्मोग सन्‍्तानोत्पति के लिये करते हैं वह 
धानन्द तो प्राप्त कर ही लेते हैं, इसके अतिरिक्त डन की सन्तान दृष्ट 
पुष्ठ बलवान, तथा नामचर होती है ॥ द 


बहुधा रोगी इस प्रकार के होते हैं, कि जिन को कहा जाय कि 
अमुक वस्तु इस रोग में नहीं खानी चाहिये, तो वह पोल्ले मुंह से 
कह दिया करते हैं, कि इस से तो बचना कठिन है, इसके बिना तो 
भोजन का आनन्द ही नहीं है, भोषपधि चाहे कोई ओर देवें चाहे 
यही छिगुणी तिगुणी कर दें, परन्तु इस चीज़ को न छुडाब । 
ऐसा बद्द क्‍यों कहते है ? इस लिये कि वह उस वस्तु को केवल 
आनन्द की खातिर खाते थे, इत वास्ते नहीं कि उन के लिये बह 
गुणा दायक थी ॥ 

आामाशय का बल स्थिर रखने के लिये दुसरा बंड्रा भारी उपाय 
यद है, कि भोजन उस समय किया जावे जब कि पहला भोजन पत्र 
चुका हो, अर्थात्‌ दो भोजनों का अन्तर न्यून से न्‍्यून ४ घयणटे का 
होना चादिये | यह नहीं कि जब मिला मुद्द में डात्त लिया। यह 
अभ्पात अच्छा नहीं है ॥ 

तीखरा नियम अआमाशय के चल्नवान्‌ रखने का यह है, कि 
आझामभाराप कभी खाली न रक्ख। जाय, अर्थात्‌ जब सच्ची जुत्रा लगे 


श्र 


तभी कुछ सा लेना चाहिये | जुधा को मारना शच्छा नहीं, मेने यात्रा 
में एक बार एक मनुष्य को देखा कि वह बृत्तों के पत्ते खा रहा था । 


मेने पूछा तो कहने लगा कि मुझे भूक खूब लग रही है,झर आमा- 
शय को इस समय भोजन को प्रथल्न इच्छा है, यदि इस समय कुछ 
न खाऊं तो वह लह खाने लग जावेगा। में अपना लह क्यों उस को 


दूं? वह अब इन पत्रों का खाएगा । धन्य दें बद जन ओ अपने 
आरामाशय की दृतनो रक्ता करते हैं ॥ 


विल्लायत में बड़े अनुसन्धान के पश्चात्‌ यद म/लूम छुआ है, कि 
जितने मनुष्य व्यापार में करृतकार्य्य हुए. हैं, यह प्राय: सब के सब 
सादा आहार खाया करते थे ॥ 

सादा आहार उचित समय के पश्चात्‌ स्पास्थ्य रत्ता के लिए 
खाना, 'झोर छुधा के समय श्ाप्राशय का आहार देना, आमाशय के 
बल को दीन नहीं होने देता, स्थिर रखता है ॥ 

पक बात औए स्मरण रखने याग्य है कि दान्तों का काय्ये आभा- 
शय पर नहीं छोड़ देना चाहिये | पंज्ञाबी कहावत है कि “जिसका 
ऋाम उली को साजे” परमात्मा ने अगज्ञे दान्‍न्त काटने के लिए बनाए 
हैं, ज़बाड़े उन्हें छोटा २ करने के लिये ओर दाढ़ें पीसने के लिये, 
जिससे स्पष्ट विदित होता है कि जब तक आस को अच्छी तरह 
पीस न लिया जाय निगलना न चाहिये | बहुधा मनुष्यों को इतनी 
जलदी खाने का स्थभाव है, कि दाद़ों स उन्हें काम क्षेना बहुत, कम 
पड़ता है, ऐसे मनुष्य यदि उद्र रोगों में अस्त रहें /तो कया 
आश्यय्य हे? 

ग्रामाशयं का वक्ष स्थिर रखने वेः किये जिन नियमों ६। बगोन 
किया गया हैं, चह सब के सब पेसे हैं जिनका पालन धनी निर्धन 
घुगमता पूर्यक कर सकते हैं, घर दीर्घायु का दवतु हैं ॥ 


२ . 


जामाशय का वल स्थिर रखने के लिए पक और सहज उपाय 
है, परन्तु शोक इसको में सहज वहीं कह सकता । मेरा अश्रमि- 
प्राय मादक द्वव्यों से घृणा करना है। यद्यपि यह एक साधारण बात 
है, परन्तु आजकल को प्रथा से सफ्् रया >तीत हो “ह। है; कि यह्द 
सहज नहीं हे | बहुत थोड़े मनुष्य हैं जो मत्येक प्रकार की मादक वस्तु 
से परद्देज करते हैं । मादक वस्तुओं में ७ सबसे बढ़कर हानि+रक 
मदरा है, ओर इसी का आज कल प्रचार है, बाबू. रईस, अथवा अन्य 
उच्च पदाधिक्वारी गण सब की मेज का शुज्ञार' बरांडी ओर रम्म की 
बोतत्त बन रहीं हैं। जो लोग सोजन के साथ मदिरा का सेवन करते 
हैं उतकी ज्षुधा दिन प्रतिदिन घटती चली जाती है, ओर 
वह इसको जानते भी नहीं ओर साथ ही यह भी कहते हैं, कि 
अब तक वह अपने भोजन के साथ मंदिर का सेवन न करें उनको 
भोजन की कुछ इच्छा हो नहीं होती । वात यह है, कि उनका 
आामाशय निवल होता चला जाता है। मित्रणण | जब आमाशय 
निर्वेल हो रहः है, भोजन अच्छी तरह पव्रेगा नहीं, ओर जब खाई 
हुई वस्तु पचेगी नहीं तो यह मनुष्य शरोर जो भोजन पर हो निभर 
है, क्योंकर र्थिस रह सकता है ? जठपम्नि को मदि इतना भड़- 
काती है कि श्रामाशय के अ्वयव निक' से हो जःते हैं। रेल के ऐजन 
में यदि अधिक अप्लनि प्रज्वजित की ज्ञाय ओर उचित सीमा से 
गिर भड़काई जावे, जिसके कि वह योग्य है, तो यह प्रगद है कि 
बहुत जददी उसके पुरज्ञे निकम्मे हा जायेगे। माना कि आपने थोड़ी 
देर के लिये शारीरिक एऐज्नन को तेज्ञ ऋर लिया, परन्तु यह तेजी इस 
पेंजन के बिनाशका कारण द्वोगी | इश्वर ने देनिक प्राकृतक रगढ़ के 
लिये जो रस शरीर के भीतर मर रक्खे हैं, वह शीघ्र समाप्त हो जायेगे। 
ओर जिस प्रकार ऐंजन के पुरजे बिना तेल दिये जल्दी घिसकर 
निऊम्मे हा जाते हैं हा जावेंगे। लोग कोंगे कि मदिरा का 
थोड़ा सेवन करना गुणद[यक भो तो है, यथा जुकाम, नज्ञला को 


२१ 

हितकर है । निःसन्‍्देद्द यह डीक दे परन्तु यह याद रक्स्ो, कि है भदिरा 
का यह स्वभाव ही हद दि दिन प्रतिदिन बढ़ती जावे । मदिरा 
पान से एक प्रकार का भानन्द प्राप्त दोता है, परन्तु वह प्यानन्द्‌ 
दिन प्रतिदिन घटता चल। जाता है, क्‍योंकि वह रुवभाव के साथ 
मिलता जाता है, इसलिये पूरा आनन्द ओर शक्ति को स्थिर रखने 
के लिये यह जरूरी होता है, कि दिन प्रतिदिन इसकी मात्रा बढ़ाई 
जावे। सागंश यह कि कहां तक वर्णनईकिया जाय हृदय, मश्तिष्क, 
ध्रामाशय, यक्त, ओर दबकद्धब सब को निकस्पा कर देने वाली एक 
मदिरा है। अतः ८दि तुम चाहते हा कि तुम्हारे आमाशय की शक्ति 
बनी रहे तो मदिरा ओर प्रन्‍्य मादक वस्तुओं से बचे रहो ॥ 


फुफ्फुस को पुष्ट तथा स्वस्थ रखने के 
नियम ॥ 





जो जिस अंग का काम है उसको वह «ली प्रकार निवाहता रहे 
तो वह स्वश्थ हे है फेफड़े का काम सारे शरीर में वायु का पहुंचाना 
, तथा रक्त को शुद्ध करना है, यदि यह इस काम को अच्छी तरह नहीं 
$ ९ ्. | के 
करता तो जहां आप निबल होता है, वहां सारे शरीर को नियेल 
ओर रोगी वना देता है ॥ 


दीघे श्वास ॥ 


इसके लिये परमावश्यक हे, अभ्यास डालना चाहिये कि सदेव 
गहरा ध्वात लेवें । गेहरे श्वास लेने में वायु का बहुत संचार होगा, 
अतः रक्त भी अधिक शुद्ध होगा | खुली धायु में खड़े होकर ध्यथवा 
देठकर लम्बे २ श्वास लें, कुछ देर वायु को अन्दर रहने दें फिर 


घर 


बाहिर निकाल कर ज़रा रोकलें, इसी प्रकार दो चार बार कर 
घ्त्युक्षम विधि दे ॥ 


११ मा १६०५ के रीव्यू आफ रीव्यूज़ में एक लेख छुपा 
था, जिसका अनुवाद नोचे दिखा जाता है । “स्वास्थ्य तथा दीर्घायुष्य 
के लिये एक ओर द्वितकर बात व्यायाम श्थवा पअभ्यास है, जिस 
की ओर में अपने पाठकों की दृष्टि ग्राकर्षित करता हूं, जोकि इससे 
अवगत नहीं, ओर वह नियमानुकूल सोच समझ कर गहरे श्यास 
लेने अथवा नाक के रास्ते उद्र के अन्द्र वायु पहुंचाने का अभ्यास 
हैं। वाश्तव में यद्ध बहुत ही पुष्टिकाशक व्यायाम है । दखसे रुघिर 
में पूणेतया भ्राकसतीजन भरा जाकर सारे शरीर में जीवनप्रद रुघिर 
फिर जाता है, जोफि साधारण श्वास लेने से कदापि नहीं हो 
सकता | इस साधन से बुद्धि पर भी बहुत बड़ा प्रभाव पढ़ता द। 
शाज कल की बेचेन जिन्दगी के कारण वबासनाएं व उत्तेजनाएँ बढ़ 
रही हैं ओर अखझे छाती के भीतर अपूर्ण श्वास लेने के ध्भ्यास 
बढ़ रहे हैं | जिससे मनुष्य शरीर दिन प्रतिदिन निबल द्वो रहा है । 
गहरा एवास उत्तेजनाओं का वशी करने में विचित्र प्रभाव रखता दे | 
यह इन उत्तेजनाओों के प्रभाव को वश में करता हुआ सारे 
शरीर को शान्ति मय कर देता हे । श्रतः गहरा श्वास लेने से 
स्वास्थ्य ओर आयु पर शारीरिक तथा शआत्मिक दोनों प्रकार का 
प्रभाव पहुंचता दे । शान्तिपूवेक विचार करने तथा ध्यान करने के 
क्षिये भी यद्द एक प्रदयार का सहायक द्वोता है, ओर जब तक तुम 
इस प्रकार से गहरे श्वाल लेते इुएण कुछ विचार करो तो इंदय को 
हेश्वरीशान से भरपूर करने के लिये तय्यार रफ्खो, जिनका पालन 
श्राप का कतंब्य है । पाठक गण उस विधि के जानने के लिपे उत्छुक 
होंगे सो लीजियेः--यातों पीठ के बल लेट जादो ओर हाथों को 
सिर से पीछे रक्खो, या खड़े हो ज्ञाओ ग्रथवा सीधे कन्धों को 


हु. 
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अच्छी तरह पीछे हटाकर बेठ जाझो, नासिका द्वारा शने। २ श्यास 
अन्दर की ओर लो, जब तक कि छाती झर आमाशय दोनों भद्यो 
प्रकार भरपूर न दो जाये, फिर इसी प्रकार घीरे २ श्वास को बाहर 
निकालो,जब तक कि छूती ओर अआरामाशप दोनों खाज्नी न हो जाएं। 
इसको छः से १२ बार करत दिन में दो बार अथवा श्राप्श्यकता- 
लुसार म्यूनाघिक करो 


यह झोर इंसी प्रकार के ओर छाती तथा फेफड़ों के ब्यायाम 
निरोग्यता के लिये अत्यातवश्यक हैं । त्तयी दिक सिल इृत्यादि रोग इन 
व्यायामों के भभ्यासियों के पास नहीं फट+$ते | छाती मजबूत होती 
है, फेफड़े पुष्ठ हो? हैं, दिल को आनन्द प्राप्त दोता है। ध्रायु और 
स्मरण शक्ति बढ़ती है। बुद्धि प्रचंड होती है । शरीर में चुरूती आती 
है | इस के लिये निम्मलिखित विधान अच्छे हैं:-- 


( १) सीधे खड़े हो, छाती आगे को निकली रहे, कन्धे पीछे 
को ऊुके रहें, लम्बे २ श्वास भरके अन्दर खेंचो ओर फिर धीरे २ 
दाहिर निकाखो ॥ 


(२) चोकड़ी लगाइर वेठो, ओर श्वास खँचो, शोर जब 
कराती बायु से भर जाय किड्चितू मात्र भी ओर न समा सके तो 
कुक देर तक श्वास को रोक रक्‍खो, बहुत तंग न दो जाह्नो, किन्तु 
जितनी देर तक आलानी से रोक सको ओर फिर बाहर निकाल दो 
थ्रौर पुनः तत्काल भीतर ले जाझो ॥ 


(३ ) गुदा का सुकेड़ कर ध्यास को इकन्न करके सारा का 
सारा बाहर फेंकदो | ओर जब तक सहज में रख सको बाहर ही रोके 


रफ़खों, पुनः शने: २ ध्न्दर करलो, शोर इसी प्रकार किये जाओ ॥ 


(४ ) नम्बर तीन की न्याई श्वास को बाहर निकाब्ो ओर पड़ा 
रहने दो, झोर फिर ने०, २ की नन्‍याई प्रन्दर खेंचकर घहां यथा 


श्छ 


सम्भव रख कर फिर ने” ३ की नया बाहर निकालो । इस प्रकाश 
तीन बार करो, ओर शनः २ समय बढ़ाते जाओ, और तीन के स्थान 
में चार वा पांच बार करना झारम्भ करदो | उपरोक्त तीनों व्यायापों 
का नाम प्राणायाम है | कहा जाता है कि इस विधि से जहां स्वाध्थ्य 
इद्धि होती है, वहां दिल में अशद्ध तथा गन्‍्दे विचार नहीं आते। 
झोर दिल सदा ईश्वर भक्ति में निमग्न हो जाता है । प्राचीन ऋषि 
लोग सारी ऐसी शझ्रावश्यक तथा लम्बी बातों को जोकि स्वास्थ्य 
तथा दीर्घायुष्य के लिये परमोपयोगी होती थीं, धाम्मिक अन्धों में इस 
लिये रख दिया करते थे, कि लोग इन को मूत न जांय । विदित 
हो कि इन व्यायाभों को सावथानोी पूर्व 5 प्रभ्यास करना चाहिये। 
व्यायाम समय च्यायाम की ही ओर ध्यान रहना चाहिये, दिलना 
जुलना नहीं चादिये, नहीं तो उद्टा हानि की सम्भावना है ॥ 

(४५ ) खड़े दाकर नं० २ की तरह श्वास को रेंचो, ओर फिर 
श्वास बन्दर रखकर १५ वा २० पद्‌ तक चलें ओर पुनः श्वास शरनः 
निकाल दें । वाजे चिकित्सकों का मत है, कि सेर करते समय जब 
तक चलते रह. यदि इस ब्वायाम का अभ्यास किया जाय तो बड़ा 
दो गुण करता है । उपरोक्त व्यायामों से छाती बहुत बढ़ती है ओर 
स्वास्थ्य उन्‍नत द्ोता है। खुली तथा शीत वायु में इनका साधन 
करना उचित हे, प्रातःकाल सबसे उक्तम है ॥ 

व्याघखाम अथवा कसरत ॥ 

व्यायाम तथा कसरत पक ऐसी वस्तु है, जिससे आमाशय 
तथा फेफड़े दोनों निरोप ओर पुष्ट रहते हैं । सत्य बात त. यह है, कि 
कोई मनुष्य दुनियां में स्वस्थ नहोां रहसकता जो व्यायाम नहीं 
करता ॥ 


व्यायाम स्व रोगों की औषधि है ॥ 


व्यायाम अर्थात्‌ वर जिश का नियमा$ कूल करना दीर्घायुष्य का 
हेतु है, ओर यद्द दो भागों में विभक्त होसकता है, खेर ओर कसरत 
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न्चू कि सेर भी एक प्रकार का शारीरिक व्यायाम है, इस लिये इस में 
गिना जा सकता हैं ॥ 


पहिले संक्तिप्तं रूप से सैर का वशन किया जाता है;-- 

हृदयानन्द्‌ तथा दीर्घायुष्य के लिये यह एक उपयोगी बस्तु है। 
सेर यह चीज्ञ है जो मनोरंजन का कारण होती है । मिन्‍न २ रु्यों 
का देखना, खुली वायु का आनन्द, हरे भरे वृत्तों, वेलबूटों तथा खेतों 
का विचित्र दृश्य निःसन्देह जादू का प्रभाव रखता है। जहां शरीर 
हिलते रहने तथा खुली हवा के अन्दर जाने के कारण शरीर उत्साहित 
होता है, वहां हृदय को भी बड़ी प्रसन्नता ग्राप्त होती है, जिससे वह 
पुष्ट होता हे इसी से दी आरारोग्यता तथ, आयु बढ़ती है | सर करने से 
ध्रामाशय भी बलको प्राप्त होता है। जठराग्नि धज्वलित होती है। 
शरोर तन्वुरुस्त होता चल जाता दे । अंग प्रत्यंग पुष्ट होते हैं | ओर 
मनुष्य आने वाले विविध प्रकार के रोगों से बचा रहता हे । प्रामीणा 
लोगों की अपेत्ता नगर निवासियों को खर की अधिक श्ावध्यकता 
रहती है, क्योंकि इन विचारों को प्रायः सारा दिन गलियों की सडो, 
मरतूव तथा बंद वायु कोही सेवन करना पड़ता है. बादिर की खुलती 
तथा ताजा हवा इनको भला वहां नसीब | जो सेर करने निकले भी तो 
नगर से बाहिर निकलते दी आध घगयणटा लग गया, थकान जरा प्रतीत 
हुई, अब धागे कोन जावे, समय भी थोड़ा मलता हैं, घरके बहुत 
सारे काम आप करने हैं चलो मुड़ चल्नें। नगर निवासियों ! याद 
रवखो ! कि नगर के गली कूचों में ही फिर फिरके झोर जरा वाहिर 
निकलते ही मुड़ आता सर नहीं कहला खकता, माना कि श्रापके 
घंगो को थोड़ा बहुत हिलना पड़ा, परन्तु सर का वास्तविद्न उद्देध्य 
पू+ नहीं हुआ | नगर के गद्षो कूचों की वायु विविध विषों, गरद्‌ थ 
गुबार, धुश्ां नाजियों तथा पाखानों की दुगेन्धि से मिली होती है जिसे 
धाप सारा दिन सेवन करते रहते हैं। दुवछ्वता दिन प्रतिदिन बढ़ 
रही है। मुख मण्डक्ष पर छाली के स्थान सुफेदी भा रहो हे, यददी 
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कारण है, कि तुम शीघ्र थक जाते हो परन्तु शने: २ खुली धायु 
में जाने का स्वभाव बनाओ । तुम्हारा स्वास्थ्य बढ़ेगा, ओर शीघ्र 
थक भी न जाया करोगे | क्योंकि शुद्ध वायु रक्त को शुद्ध ओर पथित्र कर 
देती है। दिन भर के घिष को निकाल देती है। ओर शरीर को प्रसन्‍नता 
प्रदान करती है। सैर में दो बातों का ध्यान रक्खा जाता है, एक खुली 
स्वास्थ्यप्रद वायु का अन्दर जाना, दूसरे शरीर का हिलना ज्ञुलना | 
झतः जिस प्रकार यह दो बातें पूरी हों वही सर दे । पैदल चलना 
सबसे घच्छा है। अश्वारी दूसरे दर्जे है, गाड़ी में सेर करना इतना 
अच्छा नहीं, क्योंकि यद्यपि एक उद्देश्य हवा का ध्न्द्र जाना तो पूरा 
हो सकता है, परन्तु शरीर को हरकत नहीं होती । शरीर के हिलने 
जुलने से श्वाल ज़रा जलदो २ आया करते हैं, जैसे कि हम अधिक 
धायु ले रहे हैं, ओर गाडी में बेठ कर सेर करने की पपेत्ता अधिक- 
तर तंदुरुस्त हो रहे दें । वाईलिकल पर सेर करना भी घोड़े पर सेर 
करने के वरावर है । एक चिकत्सक ने बड़े अनुसन्धान के पीछे यह 
निश्चय किया है, कि बाईसकल पर अधिव् तर चढ़ने वालों को कोई 
ऐसा भोजन जिसमें नाइट रोजन का अश अधिक हो खाना चाहिये। 
जिनको नेत्र रोग हो उन्हें वाईसकल पर खेर करना उचित नहीं, 
न ही हृदय रोगियों को । रोगियों को गाड़ी में सेर करना ठीक दे । जब 
कभी गाडी में यात्र करो तो अपनी बैठक को बदलते रहो, कभी 
सीका बेंठे रहो कभी झाध। क्षेटे हुए, कभी एक झोर कुछ कर, कभी 
दूसरो झोर कुक कर, जिस से थोड़ी बहुत हरकत होती 
रहेगी, झोर एक ही प्रकार वैठे रहने से गाढी में जो दिचकोक्े लगते 


हैं झ्लोर उनसे किसी रोग के उत्पन्न होने का भय रहता हे, बदलते 
रहने से वह भय नहीं रहता ॥ री 


रात को सैर इस वारते निषेध हे 


कि रात को पक तो विविध प्रकार के दृश्य दृष्टि गोचर नहीं 
होते, जिससे मन को प्रसन्‍नता नहीं होती, दूसरे रोम कूप भी सदी 
के बाश्ण भली प्रकर नहीं खुलते, साथ ही वायु भी वेसी उत्तम नहीं 
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होती जैसी कि दिन की। रात को बागों में सेर करना सर्वथा निषिद 
है, कारण यह कि तमाम बनस्पति रात को झाकुसीजन (जीवन दायक 
प्राण वायु ) को भीतर क्लेते ओर कारबानिक पिंड गेस ( विषेद्धो 
बायु ) को बाहिर निकालते हैं जिल प्रकार मनुष्य श्वास त्लेता है, 
उसी प्रकार बृत्त भी लेते हैं, मनुष्य व पशु अपनी जीवन देने वाद्ली 
वायु को सदेब भीतर लेते झोर विषत्नी वायु-कारबानिक एसिड 
गेस--को बाहिर निरालते रहते हैं, परन्तु बृत्तों में यह नियम धयौर 
प्रकार से है, वृत्त लता बनस्पति शआादि सब सूख्ये के प्रकाश में 
विषेली वायु अर्थात्‌ कारबानिक एसिड गैस को भीतर लेते हैं, झोर 
उसको शुद्ध करके अर्थात्‌ उसमें से कारबन को जिससे वह थधायु 
विंपेल्ली बन रद्दी थी, अपने भीतर रखकर शेष शुद्ध स्वच्छ ओर 
जीवन देने वाली वायु को बाहर निकाल देते हैं, यदि बृत्त संसार 
पर न रहें तो ससार की शीघ्र समाभ्रि होज़ाय, क्योंकि तमाम 
वायु विष से भर जावे, यह परमात्मा की दयाह्लुता द्व कि उरूने 
वृक्ष भी साथ २ उत्पन्न कर दिये, जो जीवन धारियों की गन्दी 
की हुई वायु को साफ कर देते हैं, परन्तु यही दत्त रात को कार- 
बानिक एसिड गेख को बाहिर करते हैं, इसी व!स्ते तो 
रात को बृक्तों के नीचे सोना निषेध हे ॥ 
पेट भर कर खाना खाकर सेर करना भी निषेध है, किसी 
डाक्टर का कथन है “जो भोजन खाकर दोड़ता है, वह 
मृत्यु के पीछे दोड़ता है ” सेर करना इतना तो हानिकारक 
नहीं, परन्तु पाचनशक्ति को श्रवश्य चिगाड़ता है, कारण 
यह कि पेट भर कर खाना खाने से शरीर की शक्ति उसको 
पाचन करने में लगी होती दे, यदि उस समय चलोगे तो शक्ति के 
इधर उधर हो जाने के कारण खाना भल्ली प्रकार न पचेगा, ओर 
ध्यपाचन का कारण होगा | थोड़ा सा स्वादिष्ट भोज़न खाकर सेश 
करना उत्तम है, स्मरण रहे कि भोजन के पश्चात्‌ शनेः २ फिरना 
दशनिकारक नहीं प्रत्युत्त गुणकारी दे, एक डाक्टर का कथन है :-- 
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ध्र्थात्‌ दिन के खाने परचात थोडा समय सो जाओ ओर राप्री 
का भोजन करने के पश्चात्‌ १ मील सेर करो” परन्तु भोजन करके 
सोया भी अच्छा नहीं ओर पेट भर कर भोजन के पश्चात्‌ सैर भी 
उत्तम नहीं, इस कारण डाक्टर साहिब का यह अभिप्रायः प्रतीत 
दोता दे कि दिन का भोजन करने के पश्चात्‌ थोडा समय 


विश्राम करो और राजत्री का भोजन करने के पश्चात शने 
शने टहलो, इस स्थान पर इतना वर्णन कर देना आवश्यक प्रतीत 


दोता हे कि भोजन के पश्चात क्केटो तो प्रथम दाई करवट फिर बाई 
करवट त्लेटो ॥ 


. सैर में अकस्मात सर्दी से बचना चाहिये। 


श्राप जानते हैं कि सेर करने से पसीना झाता है, यह पसीना 
गर्मी के दिनों में तो अधिक द्ोता है परन्तु सर्दी के दिनों में इतना 
थोडा होतः इ कि प्रतीत नहीं होता, परन्तु निकलता अवश्य है, 
यह पसीना अचानक सर्दी लगजाने से यदि रुक जावे तो कई रोग 
यथा दर्द, सन्धियात, सर्दियों में नम्मोनियां बहुमूत्रआदि रोग पेदा 
हो जाते हैं, ओर स्वास्थ्य को वहुत हामि पहुंचती दे, इस वास्ते 
सावधानी रखनी चाहिये कि अ्रचानक सर्दी सेर करतेरन छूग 
जावे, अधिकता दर हाल्नत में हानि करता है ओर शअत्याधिक ल्र 
करना भी स्वास्थ्य को हानि कारक है, जिस प्रकार खाने ओर पीने 
'शौच श्मादि के वास्ते एक हद ( सीमा ) नियत करना कठिन है, 
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इसी प्रकार सेर के लिये भी सीमा नीयत करना कठिन बात ई ! 
जिस प्रकार खाने के ब्िये यह सीमा नियत हो सकती हैं, कि जब तृप्त 
हो जाओ तो दो चार ग्रास की मूख रख कर बस कर देना चाहिये, 
इसी प्रकार सेर के लिये भी केवल यह सीमा हो सकती है, कि जब 
चित्त सर से भर जावे अर्थात्‌ झ्माप का हृदय प्रसन्न प्रतीत हो ओर 
तुम्हें कुछ थकान जान पड़े तो वस कर दो | परन्तु हमने बहुधा देखा 
है कि बाज मनुध्यो को थोड़ी देर चलने से दी थकाम होने ज्नग ज!ती 
है, ओर इल से आगे उस से भी अधिक दूरी पर वद्द चक्ते जाये तो 
उन को तकलीफ नहीं होती । पेसे मनुष्य मानो शीघ्र थक जाने के 
घभ्यासी होते हैं, उन को इस बात का ध्यान रखना चाहिये, कि जब 
चित्त उकताने लगे हृदय व्याकुल द्ोने लगे,ज़म्हाइयां आदि धाने लग 
जाये उस समय सेर बन्द कर देना उचित है। सर करते २ अचानक 
कभी ऐसा होता है, कि मुख का स्वाद बदल गया, मुख शुष्क होने 
लगा, झोर चित्त घबराने लगा ओर यदि थोड़ी देर ओर सेर जारी 
रक्‍खा तो वमन होने लग जाती है। उस समय शीघ्र ही यह यल् 
करना चाहिये कि चित्त को प्रसन्नता भ्राप्त हो किसी स्वच्छ स्थान पर 
बेठ जाओ, जिस प्रकार तुम्दारा चित्त प्रसन्न हुआ करता है, उसी 
प्रकार से प्रसन्न करने का यत्न कगो, क्‍योंकि यदि उस समय. तुमने 
अपने चित को ठीक न कर लिया तो अवश्य कोई न कोई रोग लग 
ज्ञायगा । मुझे याद हे, कि एक बार में सर करने के लिये नगर से 
बाहर निऋता द्वी था कि मेरा थिय बिगड़ गया उसी त्षण घर लोट 
श्राया, परन्तु आते २ भो वायु अपना प्रभाव कर गई। उस समय 
तबीअत इतनी खराब थी कि कुछु कहा नहीं जा सकता। यदि रूट 
पट तबीयत ठीक न हो ज्ञाती तो ठीक न होता, ज़ब तुम सेर को 
जाझ्ो तो किसी मित्र को साथ लेते जाओ, नहीं तो चित्त प्रसन्न 
नहीं रहेगा | घन्य हैं वह मनुष्य जो अपनी सित्रयों को खेर के लिये 
स्राथ ले जाते दें । मेरा मतलब अंगरेओं से द्े। हमारे देश में भी यदि 


( ३० ) 


यह प्रथा हो जाय तो कोई द्वानि प्रतीत नहीं होती, निःसन्देश स्त्री का 
अकेले घर से बाहर अपनी इच्छानुसार फिरते रहना घुरा है शोर ऐसी 
द्वियों के आ्राचार पर सन्देह भी हो सकता है, परन्तु जो अपने पति 
के साथ बाहर जावें, ओर जब जावें, पति ग्रथवा भाई को साथ लेकर 
ही जायें, तो उन पर किसी प्रकार का सन्देह करना कोन सा न्याय है । 
यदि यह रीति भारतवर्ष में प्रचलित हो जाय तो नित्य प्रति सित्रियों को 
जो रोग होते रहते हैं वह बहुत घट जावें | जो गली कूचों की सड़ी 
झोर गंदी वायु खाते २ ही सारी झायु व्यतीत कर देती हैं वह केसे 
निंरोग रह सकती हैं झोर दीर्घायु प्राप्त कर सकती हैं | प्रामीन रित्रिय 
जिनको सहज ही सर का अच्छा अवसर मिल जाता है, ऐसी सुन्द्र 
तथा बलव'्न होती हैं, कि शहर की दस बीस ख्त्रियों को एक ही मार 
भ!णवे | इसके पशतिरिक्त ग्रामीण स्त्रियों को प्रसूत समय इतना कष्ट 
नहीं होता जितना कि शहर की स्त्रियों को बहुधा हुआ करता है। 
नगरों में प्रसूत से बहुत सी स्थिये मर जाती हैं, गावों में 
ऐसा बहुत ही कम होता है । नगर निवासी ख्त्रियों के मुश्य पीले, 
शोर ग्रामीण स्त्रियों के सेब की न्‍न्याई लाल द्वोते हैं । नगर की सि्रय 
एक भीज्न भर पेदल वहुत कम चल सकती हैं, ओर ग्रामीण दश 
बारह कोस चल्ले जाना कोई बात ही नहीं समझक्ततीं। शहरों की 
सख्िय छोटी ओर प्रामीण दीर्घागातों बाली द्वोती हैं । शहरों की 
स्त्रियों में यदि एक को ऋतु सम्बन्धी रोग है, तो दूसरी सोम रोग 
ग्रस्त है परन्तु ग्रामीण स्त्रियों में यह रोग बहुत ही कम पाए जाते हैं, 
शहरों की स्थ्रियों के प्रायः गर्भपात होते रहते हैं, परन्तु प्रामीण 
स्त्रियों में कदाचित ही किसी ने ऐसी दुधटना सुनी होगी ।इन सब 
का फारण यह है, कि नग( निवासी स्त्रियों को शुद्ध तथा खुली वायु 
कभी प्राप्त नहीं होती, न तो वह शारीरक ब्यायाम करती हें ओर न 
ही किल्ली पकार का वह सेर कर सकती हैं । चूल्दा, छत, ओरोर 
स्यापा, खारा दिन के बेठने के स्थान दें ॥ 


( हे ) 


गएमियों में सेर सुय्योद्य तथा अस्त के समय भ्रच्छी है, परन्तु 
सरदियों में यदि दोश्हर क। अवसर मिल सके तो उत्तम है । 


सर करने के अनतर यदि थोड़ा सा दूध अथषा मिठाई वा ऐसी 
ही कोई ओर स्वादिष्ट वस्तु खाझो तो बहुत अच्छा हे । सेर से 
श्राकर तत्काल स्नान करना पअच्छा नहों हे, इस से भी वही हानि 
होती हे, जोकि सर में अचानक सरदी लग जाने से। ओर जिसका 
वर्णन पीछे हो चुका है ॥ 


बहुत शीघ्र चलना क्रोध का चिन्ह हे, ओर बहुत मन्द चलना 
रोग का, अतः साधारण पग उठाओ ॥ 


जब तुम सेर को जाओ तो पुस्तक शञ्ादि कुछ पढ़ने को नत्ते 
जाझो, क्योंकि जहां माग चलते पढ़ना नेत्रों के लिये हानिकारक है, 
वहां सर का यथोचित उद्देश्य भी सिद्ध नहीं होता। तुम विचार 
करते होगे कि तुम्हारा समय व्यथे गया, परन्तु याद रक्‍खो कि वह 
व्यथ नहीं हुआ, किन्तु तुम सर करते २ शआगे पठने के लिये तय्यार 
हो रदे हो, ओर तुम्हारा मस्तिष्क हष्ट पुष्ठ हो रहा है । एक कारीगर 
को य दे कुन्द दृथियार दिए जाएं तो वह सारे दिन में भी इतना काम 
नहीं कर सकता, जितना कि णक तीच्ण हथियारों वाला कारीगर दो 
चार घण्टे में कर सकता है। इसी प्रकार यदि आपकी दृष्टि आपकी 
स्मरणशक्ति ओर आायका स्वास्थ्य खराब है तो आप का सारे दिन का 
पढ़ना आपको कुछु गुण नहीं करेगा । अपने हथियारों को तेज 
रकक्‍खो ओर फिर काम में लगो | स्वर तुम्हारे स्वास्थ्य, तुम्हारों दृष्टि 
तथा स्मरणशक्ति के तेज फरने में सहायक होगा | अतः: इसको 
समय नष्ट न ज्ञानो, ओर सेर के समय सेर ही कशो | मन एक 
बड़ी बलवान शक्ति है, यदि सेर के समय तुम्हारा ध्यान सेर में नहीं 
है तो सेर तुम्हें बेसा ब्वस्थ नहीं बना सकती। अतः जब तुम सर 
को ज्ञाओो तो पुस्तक आदि कुछ पढने के दिये साथ न ले जाझो | 


( )२ ) 


खेर के विषय में यह भी कद्द देना उजित प्रतीत होता है कि 
नव खुली ब्रायु में सैर किया जावे, तो उद्योग यह द्वोभा चाहेये, कि 
ग्धिकतर श्वास नाक के द्वारा ही लिया जावे, क्योंकि इससे प्रायः 
बहुत से रोगों को लाभ होता है, जैसा कि उरशज्ञत ओर त्तय के 
रोगियों को तो विशव कर यही शिक्षा है, कि ज़ब वह सेर करें वह 
मुखको बन्द रकक्‍खें, ओर नाझ द्वाश श्वास ले | हम फिर कहते है, कि 


व्यायाम 


ऐसा सर्च हितकर नियम हे कि सारे ड'क्टर, रुसार भरके मद्ल 
रात दिन इसके गुण गाते ए7हते हैं। डाक्टर वेच्य तथा हकीम सारे के 
सारे इस पर सहमत हैं, कि दयायाए स्वास्थ्य को स्थिर रखने, ओर 
आयु को बढ़ाने के लिये रुबसे आवश्यक वस्तु है । जो मनुष्य 
व्यायाम नहीं करता वह कभी भी रोगों से सु"जत्तित नहीं रह सकता | 
थोड़े दिन हुए मेंने एक अखबार में पढ़ा था कि एक पुरुष 
अमेरीका में हुआ दे जिसकी सम्मति है कि व्यायाम कदापि नहीं 
कश्ना चाहिये, जहां तक दो सके द्विलना जुलना भी उचित नहों 
हां दिमागी काम कुछ करते ?हना चाहिये। इससे आयु बढ़ती है, 
परन्तु इस अनोखी बात को कोन मान सकता है, जबकि कीकरलिंह 
झोर सेगडो जमे महल इस बात का प्रमाण दे रहे हैं, कि ब्यायाम से 
बढ़कर पुष्ट ओर स्वस्थ्य बनाने वाला ओर कोई उत्तम योग नहीं, 
वेद्यक के सबसे माननीय ग्रन्थ सुश्नत में त्तिखा हेः-- 


“व्याधवों नोंपसपैतिसिह क्षुद्वं सूगाइव” 
अर्थात्‌ व्यायाम करने वाक्षे मनुष्य के पास रोग नहीं फटकृते 
क्योंकि घह उससे इस प्रकार डरते हैँ जिल प्रहार सिंह से झ्ुग। 


पक समय एक पंडित की स्त्री कुंप पर पानी भर रही थी दि एक 
बैद्य मद्दाशय भागए, शोर उस र्त्री से पानी मांगा, परन्तु स्त्री ने कुछ 


( रेईे ) 


परवांह न की इस पर वेद्यजी क्रोध में आ गये झोर. कहने लगे इस 
का बदला उस समय लूंगा जब तेरा पति बीमार होगा | स्त्री विचारी 
को 'ड्री चिन्ता लव गई, और सारा वृत्तान्त अपने पति से ञआा 
सुनाया । पेडित था बड़ा बुद्धिमान उलने उसी त्तण एक श्लोऋ ( जो 
सुनहरी अत्तरों में लिखकर सदा पास रखना चाहिये ) लिख दिया 
आर कहा कि वेद्यजी को दे झाभ्मो, ज्योंह वेद्यज़ी ने उस न्छझोक को 
पढ़ा आ्राकर पेडित जी के पाओं पर गिर पड़ा । डस श्जल्ञोक का 
तात्पय यह हैः-- 

“बेंद्य जी! जा लोग अपने बीय्ये को व्यथ नहीं गंवाते ओर जो 
सदा व्यायाम करते रहते हैं, उन को रोग ओर आप जैसे बेच 
नहीं डरा सकते ' । 

अतः पाठकगण ! इस वात को भज़ी प्रकार हृदयत्थ करें कि 
जो लोग व्यायाम नहीं करते वह कभी व्याधियों से बचे नहीं रह 
सकूते। दीर्घायुध्य का सब से जरूरी परन्तु सब से सहज भेद यह है 
कि हम नित्यम्प्रति व्यायाम किया करें, परन्तु हां-- 


किस प्रकार व्य|याम सभे रोगों का इलाज हे 


डाक्टर कोहनी सःद्िब ज़रमनो के एक प्रसिद्ध डाक्टर हैं उन 
पक्क नवोत पुस्तक चिकित्सा वि 7 पर लिखी है, जो बीलियों बार 
कप चुकी हे, सब डाक्टरों ने उस को स्वीकार किया है । 

ड।क्टर साहिब का कथन है, कि संसार में केवल एक रोग है 
ध्रतः इस की चिकित्सा भी एक ही प्रकार को होनी चाहिये। 

डाक्टर जी कहते हैं कि जितने रोग हैं वह सब एक. ही रोग के 
विविध नाम हैं, जोकि रझूपों ओर विविध रुपों में प्रगट होते हैं शतः 
उन झूपों के कारण ही उन के भिन्न २ नाम नियत किये गए हैं 
बास्तव में धद्द एक हे, उस का कारण एछक है, ओर उस को 
चिकित्सा भी एक है, जेसा कि वह लिखते हें । 

“अब हमको विचारमा चाहिये कि शरीर में किल प्रकार के फम्मे 


( देडे ) 

से गड़ बड़ उत्पन्न होती है जो भोन्नन रुचि के विरुद्ध शरोश में पडुचा 
उस को प्रकृति निरृष्ठ ज्ञाम वाहर निकालने का यत्न +रती है, चाहे 
पुरोष के द्वारा, चाहे वमन द्वारा, अथवा किसी धन्य प्रकार से । 
सारांश यह कि यदि यह अरुच्ति से खाया हुआ भोजन बल पूवेक 
नहीं रोका जाता तो नियत समय से पहले जरूर नि#ल जाता है, 
झोर साथ ही दूसरे आहार को भी हज॒म इोने से पहले ही ले 
जाता है। नहीं तो इस प्रकार पृकति विरुद्ध ओर अपूर्णतया बने हुए 
भोजन के अंश अन्‍्तडडियों में पहुंचते हैं, ओर इस दशा में पाचस पूरी 
तरह नहीं हा। सफ्ता, ऐसे अंश प्रायः स्वभाविक ही स्वग्य निकल 
जाते हैं, ओर यदि काई धअणश स्थिर के साथ मिल भी जाय तो 
तत्काल जुदा हो जाता हे | 


४ झहां तक ता काई हानि नहीं हाती, परन्तु मन्द भाग्य से 
प्राकृतिक नियमों का विरोध सवदा द्योता रहता है, ओर पुनः २ 
किन्तु नित्य प्रति किया जाता है। शगीर अपना कार्य करने में 
असमर्थ हा जाता है । दृषित पदा्थ पहले ९ आामाशय के ग्स्तों के 
निकट इकट्ठे होते हैं दिनों दिन इस दूषित पदा् को मात्रा बढ़दी 
जाती है। अब यदि यह पदाथथ दाहर न मिकला ता नीचे ऊपर 
फेलता है, ओर शनेः २ शरीर के सब झजड़ों में प्रवेश करने लगता है 
बड़ी नाली से यह सिर ओर झन्य अड़ों की भोर जाता है, यहां तक 
कि शरीर की सीमा तक ही जाकर रुकता है फिर शरीर इस को 
सतह पर लाने का यत्न करता है, परम्तु उसे कुछ कातज्ष तक छऋृूत्‌ 
कार्य्यता नहीं होती, जब यह दशा हा जाती हद, तो शरीर से पसीना 
इस्यादिक निकलना शारम्म हो जाता है, भ्योर यह पहले शरीर की 
सीमा पर प्रगट द्ोता है यथा पाञ्मों से पत्तीना निकलना ओर इस 
से शरीर को सुख मिल्लता है। यद्यपि इस के विषय में लोगों का 
भिन्न २ मत है । पसीना निकलना भी मानों रोग विशेष का चिन्ह है, 
परन्तु इसे कृत्रिम उपायों से राकने से भी शरीर में गड़ बद्धो 


( ३५ ) 

ओर ध्रधिक हो जाती है, उमारने बाते कारण (2500408 ८७०७७) 
यथा सरदी का लगना, काई कठिन क्रिया वा वाह्यक चोट 
गथवा किसी प्रकार के ओर कारण इस मल को शरीोर की सीमा से 
फिर उसी रस्ते वापस ले जाते हैं, जिस से वह आया था। जोड़ों 
पर पहुंच कर वह मल प्राय: रुक जाता है, ओर इस तरह शशीर में 
शोथ पेंदा दो जाती है, ओर यह जोडों के निकट ही हुआ करती है, 
जैसा कि हम गंठिया की दशा में देखते हं। वह सारे अड्ग जिन में 
दूषित मल रुक जाता है अपने स्वाभाविक कार्य्य को भी प्रबार 
निवाह नहीं सकते, रुघिर का चलना बन्द हो जाता है, जिस का 
परिणाम यह होता हे, कि शरीर का पोषण ठीक नहीं हो सकता। 
नलिन अंगों पर अधिक दवाव पड़ता हैं, चह सरद ( ठण्डे ) हो जाते 
हैं, मर फिर उन को गरम करना एक कठिन काम हो जाता है, ओर 
यह सरदी पहले हाथ पाओं पर ओर फिर सारे शशीर पर फेल जाती 
है, परन्तु इस के साथ १ दृषित मल शरीर की वाह्यक बनावट में 
भो परिवतन पेदा कर देता है, ओर यह एक पऐेसी साधारण बात 
है, कि बहुत से मनुष्य इस परिवततन को अनुभव नहीं कर सकते, 
परन्तु इन की बाहरी तबदीलियों से पता लग सकता है कि शरीर 
में मल (मवाद) जमा है ॥ 


+ 9७२ 


“ इस उपरोक्त विषय ही से ग्रंथ कतो ने मुख क्रांति को देख्क 
ही सारे रोगां के जान लेने की योग्यता शाप्त करली है क्यों 
मुखभगण्डब्य तथा ग्रीवा में रोगों के होने से छोटे < पश्विर्तेन ( यद्यपि 
उनको पंहिचानने भें बड़े सोच बिचार की आवश्यकता एड़दी है ) 
प्रतीत दो सकते हैं ॥ 


। 


ध् 


हि 


. / यहां स्वास्थ्य की पराक्षा पर आपका प्यान आकेपणा कि*.। 
जाता है, जब इस पूर्बोक्त पर्शाज्षा से यद्द खिद्ध दोजाय कि स्वार८५ 
अपनी ठीक दशा पर है, तो जान छेना चाहिए, कि भोजन ख्ले 
जाने बाली नाली तथा कुल शरीर में कोई गंदा पदार्थ नहीं है । क्‍यों 


( ३६ ) 


कि क्षारे शरोर में संचार होने से पू भोजन नाली में ही यह गंदा 
मादा प्रवेश करता है। यदि उस पूर्बोक्त परीत्ता से यह पता क्गे कि 
स्वास्थ्य टोक नहीं तो पदला काम यह होना चाहिए कि हम पता 
लगायें कि शरीर में कितना दूषित मादा एकत्र हुआ हे ॥ 


“४ बहुधा शरीर पर इतने बड़ २ शोथ द्वो जाते हैं, जो प्रत्येक मनुष्य 
को नज़र था सकते हैं, जैसे फोडे, फुंसियां, यदि हम अप्तरिश्न 
शरीर को १८ ओर साफ कर सकें, तो यह फोड़े फुंसियां स्वयंमेव 
नष्ट हो जाते हैं, यदि कोई कृत्रिम उवाय शब्य इत्यादिक बरता जाय 
तो इससे शरीर को हानि पहुंचती हैं, क्योंकि जो मादा (पदार्थ) अन्दर 
इकट्ठा होगया था, वद शरीर के सब श्ड्ढों में फेलता है ओर जो 
शरीर मुघाद से भरपूर है वह निम्धय रूग्या है, ओर जितना झणधिक 
बीमार हैं रुतना ही झह्मधिक मुआद उस में मोजूद हैं गंदा मवाद 
ध्यावश्यक है कि ओर मुचाद पेदा करे | ओर यह बाह्यक कारणों पर 
निर्भर हे कि वह कब बढ़ता हैं ऋतु परिवतेन से वा भोजन से, 
ध्यथया किसी ओर कारण से मुवाद इकट्ठा होने लगता है। यदि शरीर 
में ग्रथवा उसके किसी अग मे दृषित मादा अधिऋ हो तो बह सारे 
शरीर में वा उसके किसी बहुत बड़े भाग में फल जाता है। यह 
ऊष्मा पैदा करता है, जो सारे शरीर पर फेल जाती है, यह वही 
छुरारत दोती हे जिसे साधारणतयः ज्वर कहा जाता है मुवाद के 
इकहा होते समय शरीर वाह्यक मादा को बाइर निकालने का यत्न 
करने भें अपनी सारी शक्ति लगाता दे खराब मादा फेंकने के श्लिए 
शरीर के यत्न का नाम ज्वर दे अतः हरणक कठिन उबर स्वास्थ्य की 
पुनः प्राप्ति के लिए पक प्रयत्न हे, जो मादे के इकढ्ठे होने से पेंदा दोती 
है, सारे (8८7॥०) रोगों का यही कारण है, इससे सिद्ध होता हे कि 
उ्वर स्वयंमेव हट जाना चाहिये जब मादा वाहर होजावे, ओर यद्दी 
स्वाभाविक उपाय हैं । यदि यह छत्रिम उपाओं से दबाया ज्ञाय तो 
गंदा मादा शरीर में बना रहता है, झोर शरीर को दुश्साध्य रोगों का 
शिकार ब्रनाता, हैं,॥ 


( १७ ) 


“प्रिय पाठकगण ! क्या आपने कभी इस बात का विचार किया 
है, आपका एक मित्र तो यह कहता है, कि में अपने पिछले ज्वर से 
बिमुक्त होकर पहले से कहीं अधिक स्वस्थ्य दो गया हूं, ओर दूसरा 
कहता हैं कि मुझे पिछली बीम,रो के पीछे कोई न फोई व्याधि लगो 
हो रहती है। प्रव आपका इन दोनों परस्पर विरोधी दशाह्रं के 
सम्कने में कोई कठिनता न रहेगी | पहली दशा में तो ज्वर मुवाद को 

बाहर निकालने में कृतकाय्य हुआ है, ओर दूसरी दशा में बह अपने 
इस काम में सफलत। प्राप्त नहीं दर सका | 


५ उच्याता के वाह्यक चिन्दह्रों के कारण इसके भिन्‍न २ नाप पड़ 
गये हैं | ओर इसमें चह सब रोग भी सम्मिलित हैं जो विशेष कर 
बालकों को होते ६ जैसे शीत&।, खसरा, ओर मोति करा अआादि। 
विषूद्विका मरोड़ झोर सम्निपातक ज्वर भी इसी प्रकार के रोग हैं ॥ 


“जैसा कि हमने पहले वर्शन किया इन सबका कारण एक ही होता 
है। झोर इनका भेद केवल अधिकतर वाह्य दशाओं पर तथा इस 
मांदा के जो नाक्षियों में भर जाता है न्‍्यूनाघिक होने पर निर्भर 
होता है । प्रायः बलवान मनुष्यों की दशा में यह होता है कि 
शरीर के केवल थोड़े से भाग से मादा को निकालने पर वह ज्वर से 
बचे रहते हैं, झोर अपने स्वास्थ्य के अच्छा द्वोने पर बड़ा गब॑ किया 
करते हैं क्योंकि उनको दूषित मादा के दबाओं से पहिले पहिल 
कोई तकबद्बीफ नहीं होती | अंत में उनकी हालत भी उन रोगियों की 
सी द्दोजाती हे, जिनका ज्वर ओषधियों द्वारा दबाया जाता है । होते 
होते दुःखदायी दशा होजाता है, जैसे शिरः शूल्, खांसी, दन्त पोड़ा, 
मानों सारा जीवन दुभर प्रतीत होने क्षम जाता है। ओर यह कष्ट दिनों 
दिन असहा होता जाता है । शरीर के कई अंग निबल दो जाते हैं, 
बाल या तो श्वेत हो जाते हैं, या गिर जाते हैं। दान्त खराब हो जाते हैं 
नेत्र तथा कान पना२ कम्म करने को असमर्थ होजञाते हैं, अथवा सर्वथा 
निकम्मे हो जाते हैं, शरीर के वह जोड़ जहां मादा श्रध्िक इकट्ठा 
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दोता है, ठण्डे होजाते हैं ओर पीड़ा द्वोने लग जाती है। पाचन शक्ति 
बिगड़ जाती है, कभी कोष्ठवद्धता कभी अतिखसार, मुचाद्‌ के इकट्ठा 
होते रहने के दिनों में प्मन्तड़ियों पर उष्णता फैल जाती है, और 
ध्यामाशय की सिजल्ली को शोषन करके कब्ज घदा ६८९ दती है। 


“४ बूनके अनन्तर जो आर रोग द्ोते हैं उन सबके नाम लिखना 
विस्तार से खाली नहीं झोर न ही कुछ उसका लाभ है इसछिये यहां 
केवल दम फेफड़ों को प्रसिद्ध झोर असाध्य उपाधियों के नाम तथा 
उनके कारणों का वणन करते हैं । 


“ फेफड़े दूसरे अंगों की भांति उसी समय रोगी इाते ६ जब इनपर 
इकट्ठें हुए २ मादा का दवाब पड़ता है, ओर उनका विनाश उस समय 
क्रारम्भ होता है, जब फिर वापिस जाता है। यह मादा आमाशय 
से आरम्भ होकर फेफड़ों की ओर फेलता है, झौर फेफड़े के 

ध्यन्तिम भाग अर्थात्‌ कन्धे के नीचे पहुंच कर ठहर जाता है, यहां से 
आगे न हीं जासकता, इ्साव्ए फेफड़ों के सिरों पर इकट्ठा होकर उनके 


बिनाश का कारण होता है, इसी का मास तपेदिक (क्षय) है ॥ 


ध्यब जबकि आपको शात हो चुका, कि सर्व रोग एक गंदे पदार्थ 
के कारण ही उत्पन्न होते हैं, तो यह जान लेना कंटित नहीं है, 
कि व्यायाम इन सब का एक मात्र उपाय है | व्यायाम के द्वारा 
रोमकूप खुझते हैं, रक का संचालन जलदी २ होता है, भोर किसी 
भी प्रद्मार का मादा चाहे वह कही हो पसीने के राह निकल 
जाता है । | 


मुफ' ह उलकलूब युनानी की एक प्रम' शि।% पुरु+क में लिखा है:-- 
“जो वस्तु खाई जाती है; वह सारी की साशे शरीर का झेश नहीं 
बन जाती किन्तु उसमें से कुछ २ अंश बच रहता है, और यह स्पष्ट 
ही हैं कि यदि यह शेष जा प्रत्येक विपाक से बचता है यदि न निकाला 
जावे आरोर न पचे आर वेखा दी बना रहे तो कुछ काल के पीछे विकार 
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उत्पन्त करेगा, दुर्गन्धित द्ोगा तथा अन्तरीय रोग उत्पन्न करेगा 
यदि मात्रा में अर/थक होगा, सो दोषाधिक्य के रोग पेदा करेशा ध्योर' 
यदि साथी गाढ़। होगा, तो प्रकृति में बिगाड़ डाल देगा। यदि किसी 
विशेष झग पर पड़ेगा तो शोथ उत्पन्त करेगा शोर उयर । इसी मादा का 
अंश जीवन शक्ति को ज्षीश करेगा | ध्यतः सावधान रहना चाहिये, 
कि यह मादा इकट्ठा ही न हो, झोर यह सावधानी व्यायाम है। 
इसलिये यद्यपि प्रकृति का यथद स्वभाव है कि सदव शेष्मत्न को 
दूर करने में लगी रहे, परन्तु गति बिना ऐसा नहीं कर सहृतती । 


(परन्तु ४शन किया जा सकता है, कि वपन तथा विरेचन श्रादिखे 
भो थोड़े २ काल के अननन्‍्तर शोधन दो सकता है, जिक्षक्ता उत्तर 
योग्य प्रत्पकर्ता इस प्रकार देता है ॥ ) 


परन्तु वचन विरेचन से शेत्र सादा को निकालना ओर यह भी 
थाड़े २ समय पश्चात शक्तियों का निधवल् फरना है इस दिए वह 
झोषधिय जो इस भद मुझाहइ को अन्दर से निशाल वा शोषण 
करें बिना विष की मिलावट के नहीं होतीं। इसप्रकार शोधन 
से ६ द्ध धातु भी अंवश्य निकल जाता है ओर यह भी हो सकता है 
कि ऐसा दोष वाहिए निक्ोले जिसका निदमलना नहीं चाहिये। 


'बुकरात का कथन हेः--कआरोर यह भी सम्भव है कि ओषधि 
देने में कोर भूल होजाय, आर उस से रोग अधिक होज़ावे जैसा कि 
अफलातून पक स्थान में ब्िखता है “रेचक ओपषधी का पिलाना 
थ्मग्धेरे में तीर चलाने की न्याई है जो कभी ठीक बैंठता है, ओर फभी 
खाली जाता है 


प्रकृति की वास्तविक दशा शोर प्रोषधिशों का प्रभाव बहुत 
अन्वेषण के पश्चात्‌ निर्धारित किया गया है और यह निरचय है 
कि कपित शैब मल को जम! होने से रोइने के लिये ४-- 


( ४० ) 
व्यायाम से उत्तम कोई दूसरी वस्तु नहीं है । 
इस लिये कि बिना कष्ठ यह मल्त को पचा देता है ओर प्रकृति 
का सहायक है ॥ 


बूअली खेनाका कथन है, कि जो मनुष्य नियमासुकूल व्यायाम 
कर सकता है, वह समरुत ओषधियों से प्रथक है और व्यायाम न 
करने वाला प्रायः त्तय राग में ग्रस्त दो जाता है ॥ 

करशी का कथन हे-कि व्याथाम को परित्याग कर देने से 
शक्तियां ज्ञीण हो जाती हैं। ओर व्यायाम से लाभ बहुत हैं, 
केवल थोडे ही पहां वणन किये गये हैं। यह अआमाशय के रोग को 
दूर करता है ओर जठराग्नि को प्रज्वक्षित करता है और संधियों 
( जोडों ) को पुष्ट करता है, मल को पा देता दे ओर रोमकूपों को 


खोल देता है ' । 


देखिये सुक्ष॒त में सत्तिप रीति से इस प्रकार व्यायाम के लाभों 
को वर्णन किय। गया है मानो सागर को गागर ( घट ) में भर दिया 


गया है । उन ज्छोकों को अर्थ सहित नीचे उद्धृत करता हूं । 
शरीरोपचयः कांतिगाभाणां घुबिभक्षता | 
दीप्राग्रित्वमनालस्य स्थिरत्वं लापवं मजा ॥ 
श्रमक्रमपिपासोष्णीतादीनां सहिषणएुता । 
आरोग्य चापि परम व्यायामादुपजायते ॥ 
न चारहित सदश तेन किचित्स्थोल्यापक्पेणम । 
न च ब्यायामिन मत्येः मईयेत्यरयोबयात ॥ 
न चे ने सहसाक्रम्य जरा सर्माधरोहति। है 
स्थिरीमवति मांस च ब्यायामाभिश्तस्यच ॥ 


( इ१ ) 


वयोरूप गुणह्दीनवापे कुयोत्सुदर्शनम । 

व्यायाप कुव॑तों नित्य विरुद्धपए भोजनम्‌ | 
विदग्धमविदरध वा निर्दोष परिपच्यते । 

व्यायामोद्दि सदा पथ्यों बलिनां स्निग्ध भोजिनाम | 
सच शीते वसंते च तेषां पथ्यतमः स्मृत) ॥ 


भावाथे 


..._ (१) व्यायाम से शरीर बढ़ता है, सोन्दर्य॑ता भ्रधिक होती है, ध्यंग 
खुडोल बनते हैं, अधिक मोटे को पतला, ओर पधिक पत्ते को मोटा 
बनाने का यदि कोई डुपाय है, तो केवल यही व्यायाम है। शरीर को 
सुडोल वनामा, व्यायाम का प्रथम काय्ये हे, सोन्द॒य्य नीरोग्यता 
तथा सुडोलपन का दुखरा नाम है । व्यायाम से सोन्द्य दिनों दिन 
बढ़ता हे, जिनके मुख मलीन रहते थे केवल छः मास के लगातार 
व्यायाम से उनके मुखमण्डल चम झते हुए. हमने अपनी श्रांखों देखे हैं। 
त्तावगयता ब्यायाम करने वात्ते के अतिरिक झोर किसी के चेहरे पर 
नहीं आसकती | व्यायाम करने से ज़ठराग्नि तेज़ होती है, ओर जैसा कि 
में पद्दिले लिख चुका है नीरोग्यता बहुधा आमाशय तथा जठराग्नि के 
ठीक होने पर निरभर है | यादि कोई भी रोग हो आप उसमें ध्रवश्य 
आमाशय में कुछ न कुछ खराबी देखेंगे। श्रामाशय की शक्ति को 
ठीक रखने के दिये जेसा कि पश्मोर बहुत से छोटे २ नियमों का होना 
आवश्यक हे. जिनका में बखेन कर लुक हूं, वैसा न्यायाम का होना 
भी परमावश्यक है । 


मन्दाझ्नि के लिये मूल्यरद्ित परस्तु बहुमूल्य नुसखा ब्यायाम है । 
वरज़िश करने वाले भन्दास्‍्मि की शिकायत करते बहुत ही कम देखे 
होंगे, व्यायाम आलस्य का परम शज्न है अर्थात्‌ व्यायाम ओर धातस्य 
पक समय एकद्दी स्थान में हकझ नही रह सकते | अ्यायाम करने 
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बाला हरणएक काम को प्रसन्नता पूत्रक बड़ी जद्दी कर सकता है । 
यही लोग प्रायः जलते हुए मकानों तथा डूबते हुए मनुष्यों को 
बचाते देख गए हैं। केसरत करने से शरीर पुष्ट होता! है [और भारी 
से भारी कार्य्य करने के योग्य बन जाता है | शआाश्चर्य्य तो यह हे कि 
कसरती का शरीर ता ५४ ओर त्वचा मोटी द्वोजाती है परन्तु बस्तुतः 
हलका फुलका होता है । व्यायाम करने से सारे दोष 'समान 
रहते हैं । रोग किसी » दोष के न्‍्यूनाधिक होने से हो जाता है। 
व्यायाम बढ़े हुये कुपित दोष को घटाने तथा घटे हुए को बढ़ाने का 
सर्बोत्तम उपाय है । समग्र रोग वात, पित्त, कफ के घटने बढ़ने से 
उत्पन्न होते हैं। अतः यह कहना कि '' ब्यायाम नीरोग्यता की नींव है 
तथा सर्व रोए विनाशक है अनुचित नहीं है, झोर श्रीयुत खेगडों का 
यह कथन कि “' सारे गोगों की चिकित्सा केवल व्यायाम से की जा 
सकती है” कदाचित अशुद्ध नहीं प्रतीत द्वोता । मानों इस एक 
"लोक में ऋषि निम्न लिखित गुण व्शन करते हईं। (१) ब्यायाव से 
शरीर बढ़ता है (२) सोन्दय्ये में बरद्धि होती है (३) शरीर सुडोल होता 
है (७) जठरापि बढ़ती है। (५) आलस्य का नाश दोता है (६) शरोर 
पृष्ठ तथा हलकझा फुलका बनता है झोर (७) कुपित दोषों की 
श॒ुद्धी होती है । 
व्याख्या श्लों १६-इस शलोह में धन्‍्वन्तरो जी व्यायाप्र के निम्न 

लिखित गुण बतलाते हैं । 

व्यायाम के करते रहने से (१) परिश्रम करने का स्वभाव हो जाता है 


(२) थकावट कभी पास नहीं आराती(३)शीतोघ्ण इत्यादि ब्याघि सहन 
करने की सामथ्ये हो ज्ञाती है (3) ओर रोग कभी निकट नहीं फटकता | 


सारो ब्याधियों का एक मात्र परन्तु सर्वोत्तत उपाय 
ब्यायाम है | किसी ने क्या सच कहा है कि सरदी के दिनों में एक 
व्याधाम करने वाले और एक दूसरे आदमी की हालत को देखो तो 
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स्पष्ट विदित हो जावेगा कि व्यायाम करना कितना आधश्यक है। 
वरजिश करने वाला जहां प्रसन्‍नता पूवक शअपना काम काज़ कर 
रहा है वहां वरज़िश न करने वाला सग्दी से सुकड़ रहा है | आराशचय्य 
तो यह है कि व्यायाम करने से केवल सरदी के सहन करने की शक्ति* 
नहीं ध्ाती परन्तु गर्मी मेलने की सामथ्ये भी हो जाती है । रागों 
का सामना केवल कसरती ही फर सकता है | प्रथम तो उसके पास 
घाते ही डरते हैं ओर ईप्वर न करे यादि झा भी जाये तो कसरतो 
उनका पेसा सामना करता है कि इनका अपना सा मुंह लेकर पीछ 
हटना पड़ता है | मेंर ए% मित्र जीणेज्वर से बीमार इो गए, डाक्टर 
जबाब दे बैठे. ऐसे कड़े समय में ज़ब 5६6 वरज़िश के बिना कोई 
अपना सहायक प्रतीत न हुआ तो आपने नियमानुकूल व्यायाम करना 
आारस्स कर दिया । आज ईश्वर की दया से नीराग भक्ते चेगे हृप्ठ पुष् 
देखने में आते हैं । 

विशेष गुण व्यायार करने में यह है झ्लि व्यायाम करने वाला 
कभी थकता नहों जो कि हमारे सांसारिक कल्याण के लिये परम 
वश्यक है । पल यदि तुम चाहते हो कि सरदी गरमी तुम्हे न सता 
सके तुम ९र बबाई बामारियां श्राक्रमण न कश सकें, तुमको काम 
करने से कभी धकावट न हो, तुम रूदा स्वास्थ्यपूवंक रहो झोर 
तुम्दे कोई ब्याधि भी न सता सके / तुम्हे परिश्रम करने की 
सामथ्य प्राप्त हा. द 


तो व्यायाम किया करो. 


जो दीर्घायुष्य का सबसे आवश्यक ओर सबसे सुगम भेद हे। 
व्याख्या श्लोक ३-शरोर के अधिक मोटापन को दूर करने 

के लिये व्यायाम से बढ़कर ओर कोई झ्रोषधि ही नहीं है । 
कूसरती आदमी से इसके शत्त सदा डरते गद॒ते हैं मोर डसे दुःख दे 
नहीं सकते। कद्दते हैं. कि एक राज़पुन्र जो व्यायाम नहीं किया करता 
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था दिनों दिन उसका शरीर मोटा आलसी ओर नि#म्मा होता चलो 
जाता था। हकीम बहुतेरा यत्न करते परन्तु कोई भी उसे अच्छा न 
कर सका । पक हकीम जी आकर कहने लगे की में जादू छ७रूंगा 
ओर १५ दिन के घन्दर ही अन्दर आप तन्दुरुरत हो जावेंगे । राजवुश्र 
ने स्घीकार कर लिया ! हकीम जी ने एक कोप्तल रेशमी कपड़े 
में दो सेर लोहा बन्द करके उस्ते भ्च्छी तरह सजा कर राजपुत्र 
को दिया ओर कहा कि अमुक वास के चारों ओर राज एक बार चक्कर 
लगाया कीजिये। राज पुत्र ने उसको जादू समभ कर बेस ही किया 
शोर यह देखंकर उसे बड़ा आश्चय्ये इझा कि १४ दिन के बाद 
उसकी झोर द्वी दशा हागई, तब तो दकीम जी ने सब भद्‌ बता दिया कि 
यह व्यायाम ही हे जा भालसी मनुष्य को उद्यमी, और ,भट्दे से 
छुडोल खुन्दर, ञरोर बीमार से तन्दुरुश्त बना देता है | श्रतः इस 
ब्याय म को छभी भी नहीं छोड़ना चाहिये | क्योंकि वेंकन का 
कथन है, कि “आारोग्यता केवक ब्यायाम पर निभर है” | 


बयाखया श्लोक ४- कसरत करने वाले मनुष्य को ब॒ढ़ापा जल्दी 
नहीं आरूकता । कसरती का शरीर, मांस तथा चमड़ा पुष्ट होता है। 
जो लोग धुढ़ापे की तकलीफों से बचना चाहते हैं उनके लिये व्यायाम 
से बढ़कर कोई झोषधि नहीं। जिन लोगों ने ब्यायाम को अपना 
सहचर बनाया है वह्द बुढ़ापे में तन्दुरुस्‍्त, मज़बूत, झौर कांतिवान 
दृष्टि आते हैं, जहां कि दूसरे जीते हुए म्तप्राय प्रतीत होते 
हैं हनके तिये बुढ़ापे का एक २ त्तण दुखदायों दंत है । यदि बुढ़ापे 
की तकलीफ से बचना चाहते हा मानो बुढ़ावा श्राया ही नहीं तो 
व्यायाम किया करा | घरज़िश कोमिया स्रे कम नहीं है । व्यायात्र 
न करने वाले एह्िले ही बूढ़े होकर नाना प्रकार के दुःखों 
में पड़ते हैं । 


व्यारवा श्लोक (--जो मनुष्य सोन्द्थ्येरद्दित तथा शूरत्य 
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( बहादुरी ) झोर योधन हीन इो उसको व्यायाम सुन्दर व युधक बना 
देता है। 


व्याख्या श्लांक €-व्यायाभी पुरुष का गरिष्ट जला हुआ तथा 
कच्चा इत्यादिक चाहे कसा ही खराब भोजन क्‍यों न हो हज्म हो 
ज्ञाता है।ओर कुछ हानि नहीं पहुंचाता ' 


व्यायामी मनुष्य को आ्रामाशय की शिकायत करते कभी नहीं सुनंगे। 
जैल्लाकि में पूर्व सिद्ध कर चुका हूं आमाशय का तन्दुरुस्त रहना तन्दुरुस्ती 
ओर दीर्घायुष्य का भेद है और व्यायाम आमाशय को तन्दुरुस्‍्त 
रखने का उपाय है । पस व्यायाम सदंव करना चाहिये। जिन ब्ोगों को 
दायमी कब्ज की शिकायत रहती है, जिनको मदाग्नि का राग हे, 
जिन्हे बदहज़मी के दस्त आते हैं उन सर्व भद्दाशयों को स्मरण 
रखना चाहिये कि उनके लिए सारी आओपधियों से बढ़ कर पक मात्र 
ध्याय|म हो ओषधि है ! 


प्रिष्ठ भोजन खाने वालों को ध्यकश्यमेव व्यायाम करना चाहिये। 
दफुतरों के क्तका, सदा लेटे रहने के स्वभाव वाले श्मीरों, रात 
दिन बेंठे रहने वाले दुकानदरों ओर शाराम तक्षब बाबुझों को सदा 
व्यायाम का ध्यान रखना चाहिये। जा स्त्रियां घर का काम काज् 
ही नहीं करती उनको याद रखना चाहिए कि वह सदा बीमार रहेंगी, 
प्रसव काल में बठिन २ यन्त्रणां उठाएंगी ओर संभव है कि सृत्यु 
को भी प्राप्त दो जावें, इस लिये स्त्रियों को भी थोड़ी बहुत कसरत 
करते रहना चाहिये। स्त्रियों के लिण चक्की पीसना, चर्खा कातना, 
घर का काम काज स्वयमेव करना, बेलन बेलना, अच्छे व्यायाम हैं 
इनके अतिरिक्त यदि कोई ओर प्रबन्ध कर ल तो भी अच्छा हे परन्तु 
व्यायाम अवश्य करें । जिस समय स्त्रियां घरों में व्यायाम करना 
झारम्भ करदेंगी ,ग्रृहस्थ के सवे छ्लेश मिट जायेंगे। मनुष्यों को 
झापना २ भावश्यक कतंब्प समझता चाहिये कि बह स्थ्रियों को 
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व्यायाम करायें ओर अपने घरों को सुख धाम बनाधे। रुयाक्ष रखते 
कि उनकी लदा रोगिनी स्त्री उनको रात दिन तंग करेगी। श्त्रियों 
को यह वात बार २ बाब हरा देनी चाहिए कि व्यायाम के बिना वह 
कभी तन्टुरूछत रह नहीं सकती । देखो अंगरेज़ों की बिन्रयां व्यायाप्त 
करतो हैं झोर केसी तन्दुरुसत रहती हैं, ग्रामीण स्वियां तथा छोटी 
जाति की स्थ्रियां कि जिनको व्यायाम का अब - र प्रिल जाता है घत 
दुग्ध तथा मत्लाइन खाने पर भी दूसरी स्थियों से हज़ार गुणा 
तन्दुरुस्त हातो हैं । त्श और घरज़िश का न करना ही उनके 
सदा बीमार रहने का प्रशान कारण है । झ्राझा सब मित्न कर यत्न 
कर कि स्त्रियां भी सर झोर व्यायाम मो घड्ज्चित न रह सकें और 
हमार घर सच्चे सुक्षत्ाम बन सके । 


इन छे: इलोकों में मेरी सम्मति में पूणतया व्यायाम के गुशा 
धरणन कर दिए गए हैं, इस लिए यह अ.वश्यक नहीं कि ओर अ्न्धों 
से भी संग्रद करके व्यायाम के गुण और अधिकवर बताये ज्ांय। 
बुद्धिमान्‌ को इतना शात्र ही बहुत है । धब व्यायाम सम्बन्धी कुछ 
आवश्यक वातों का वन किया जाता है ॥ 


अति कहीं भी ठीक नहीं सर्वत्र वजित है। व्यायाम जिस के 
इतने गुण बणन किये, यदि अति किया जाय तो हानि कारक होता 
हैं । बहुत श्रधिक व्यायाम करने से पिपासाधिक्य, मन्दाग्नि, 
बमत, रक्त पित्त, थक्ावट, खुश्की, दुबल्लापन, ज्वर, श्वास, 
दाह, मूत्रकच्छ, अगरंग इत्यादिक रोगों की उत्पत्ति होती है। 
जिस प्रकार खाने के लिये कोड सीमा नियत नहीं की जा 
सकती इसी प्रहार व्यायाम के विषय मं भी कोई सीमा नियद 
करनी अत्यन्त कठिन है। सब इसे स्वास्थ्य रत्तक तथा शक्ति ओर बक 
बढ़ाने वाल थंत्र कहते हैं परन्तु वहां तक जहां तक विधि पूर्वक की 
ज्ञावे | परन्तु इस अति से वचने के लिये सीमाम्त की कोई मजा 
नियत नहीं है, एक मनुष्य दूसरे की अपेत्ता अधिक बल से, श्रधिक 
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देर तक बिना कष्ट के व्यायाम कर सकता है। घन्वन्तरी जी महाराज 
लिखते हैं कि “आधे बल से व्यायाम करना चाहिये! | यदि १०० दण्ड 
निकालने की सामथ्य ह। तो ५० निकाले | वह शज्ञा देते हैं कि जब 
ब्यायाम करते २ मुख भे श्वास जलदी २ निकलने लगे श्र्थात्‌ दम 
चढ़ जाय उस समय व्यायाम को छोड़ देना चादिये क्योंकि बह 
समय है जब कि आधी शक्ति का व्यायाम हो चुकता दे | 


कइयों का यह भी मत दे कि जब व्यायाम करते २ छाती पर 
पसीना आझाजाय तो खमझलो कि व्यायाम पूणे हो चुका ओर इस 
से अधिक व्यायाम न करो, परन्तु यह नियम केवल ग्रीष्म ऋतु के 
लिए प्रतीत होता है क्‍योंकि सरदियों में थकावट होजाने के पश्चात्‌ 
भी पसीना छाती पर नहीं श्ाता है | व्यायाम की सीभान्‍त जाज्चने , 
की एक ओर भी विधि हैं जिसे में ग्राप ही वतंता हूं ओर ओरों 
को भी बताता हूं । व्यायाम करते समय मुख को बंद रखना 
चाहिये शोर श्वास नाक द्वारा लेना चाहिए, व्याया# करते २ जब 
श्वास चढ़ जावे ओर भुख खोलने के लिये मजबूर इाना पड़े समझ 
लेना चाहिए कि ब्यायाम काफी हे। चुका ओर शब बंद क्रर देना 
चाहदिए। नाक राग के कारण अथवा कफ को अधिकयता छे यदि 
नाक बेद इो ओर श्वास अच्छी तरह न लिया जा सकता हो तो यह 
नियम टीक नहीं उतरता है, स्वास्थ्य की दशा में यह सबंथा टोक है । 
कई यह भी कद्द ते हैं कि जिस प्रकार भोजन करने का नियम है कि 
छाती दो चार ग्राल की मृक रहे तो खाना छोड़ देना च।हिये इसरो 
प्रकार ब्यायाम का भी नियम है कि जब वरज्िश करते २ थकने पर 
ग्राओं तो छोड़ दो | ह 
मिस्टर सगडो विलायत का भ्रण्टिद्ध पहक्षतवान जिसका डंका 
संखार में बज रहा है लिखता है “कि व्यायाम से यदि बद्च प्राप्त 
करता चाहते हो तो व्यायाम थोड़ी बलानुसार करो परन्तु नियमानु- 
कूल करो। यह नहीं चाहिये कि एक दिन तो १०० डयड निकाल किये 


आर अगले दिन एक भी नहीं। शेख बृश्मलीसीना का कंथन हैः- 
“ कि यदि व्यायाम समता पूर्थक यथेच्छा ओर यथोचित समय पर 
किया जाय तो सर्वोपायों से लाभदायक हो सकता दे; परन्तु जिस 
व्यायाम को समता पूर्वक न किया जाय वहद्द दुर्वलता तया शक्ति- 
हीनता का कारणा द्वोती दे (२) ब्यायाम से व्यायाम का वास्तविक 
लाभ उठाने के लिये यह उचित है कि व्यायाम दिक्त लगा कर किया 
जावे । मिस्टर सेण्डो लिखता दे “कि यादि तुमने मन की शक्ति 
बढ़ाली है तो वेंठे २ लबदा ब्यायाम कर सकते हो। सड़क कूटने वात्ते 
खारा दिन मानों व्यायाम ही करते रहते हैं परन्तु वद एक दूसरे की 
अपेत्ता ऐसे पुष्ट नहीं होते ज़सा हि दोना चाहिये, कारण यह कि 
डनका सड़क का कूटना इस अभिप्राय से नहीं होता कि वद्द बल 
ध्योर स्वास्थ्य प्राप्त कर रहे हैं किन्तु वह उदर पूत्ति के ब्िये यत्न कर 
रहे हैं । इस पर भी बद्द वरजिश न करने वालों से तन्दुरुत्त ओर 
ताकतवर ह्वोते हैं क्योंकि वरजिश अपना गुण तो भ्रवश्य करती दे । 
यदि इसके लाथ मन की शक्ति भी द्ोोती तो बस फिर क्या था। सेय डो 
कहता है, “कि पक मनुष्य जो दिल के साथ वरजिश करता है 
उसकी थोड़ी बहुत चरज्ञिश भी डसको अधिक तन्दुरुसत झोर मज़बूत 
बनाती है उस व्यक्ति की अपेत्ता जो बरज़िश तो बहुत करता हे परन्तु 
दिल से नहीं करता, जिस अंग को वरज़िश करे दिल भी साथ ही 
साथ पनुभव करे कि प्यमुक श्यड्र बल प्राप्त कर रहा है इस समय 
पढे खुकड़ रहे हैं ” ॥ 


व्याथघासम का विशेष सम्रथ नियत नहीं किया जालकता। 


जो एक व्यक्ति के हाल्लात केझआअनुसार हो वद्दी होसकता है । 
प्रातःकाल की वायु सेवन प्रत्यन्त स्वास्थ्य प्रदायक हे इसलिप 
उच्चित समय शअधिकतर प्रातः काल ही है ओर यह भी सूर्योदय 
से पहिले २, परन्तु मुफर्रइलकल्यूब में लिस्ना है, कि दसन्‍्त 
ऋतु में मध्यान्द, आीष्म॑सतु में प्रातःकाल अथणा सायंकाल झोर 
शब्द'ऋतु में तीखरे प्रदर को उच्म हैं ॥ 
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भोजनास्तर व्यायाम नहीं १रना चाहिये और न ही दस समय 
जबकि भूक लग रही हो | मूक लगे हुए व्यायाम करना निन्दित है 
जैसा कि बृश्ली सोना लिखते हैं कि भूक लगे व्ययाम करने से उस 
समय ष्यायाम करना भ्रच्छा हे कि पेट मरा हो । 


हकीम घुकशत की सम्मति है कि जब भूक्त कगी हो कभी भी 
प्यायाम न करे, व्यायाम के लिये सर्वोत्तम समय वह है जब कि 
धामाशय भोजन को पच्चा कर श्रन्तड़ियों में भेजदे अथवा शमी 
थोड़ा शेष हो । 


व्यायाम-सदा खुले वायु में फरना चाहिये | बन्द वायु में 
व्यायाम करने से उत्तम तथा शुद्ध वायु पूरी मात्रा में अन्दर नहीं जा 
सकती । हमारा जीवन जैसा कि में लिख चुका हूं आाक्सीजन (प्राणप्रद) 
वायु पर निर्भर है । जिस समय हम सांस लेते हैं आक्सीजन घायु 
हमारे फेफड़ों में जाकर सारे शरीर में दोरा करके आ्राए हुए ओर इस 
प्रकार दूषित हुए २ रुघिर के साथ मिलती है, उसमें जो अशुद्ध पदार्थ 
होते हैं उनको चूल लेती है ओर रुघिर को फिर वैसा ही शुद्ध करके 
शर्गीर में पुनः श्रमण करने के लिये भेज देती है ओर स्वयम्‌ 
बाहर श्राजाती है। एल अशुद्ध वायु को कारवानिक पएसिडंगेस 
कद्दते हैं, इसे बृत्त अन्दर खेंचते हैं ओर इसमें से ्रशुदू पदार्थ जो 
दमारे शरीर से निकल्ले थे अपने में खेथ कर फिर शुद्ध घायु हमारे 
लिये निकाल देते हैं। व्यायाम का विशेष उद्देश्य यह होता है कि यह 
उत्तम जीवन तथा स्वास्थ्य प्रदायिनी बायु पूणेमात्रा में श्लौर पुनः २ 
हमारे अन्दर जाकर रुधिर को शुद्ध करे झोर धह शुद्ध रुघिर जल्दी २ 
हमारे शरीर में दोरा करके जहां कहाँ भी श शुद्ध पदार्थ हो, उसे शुद्ध 
करके हमें सी नीरोग बनाते । पस यदि अशुद्ध भ्रथवा बन्द वायु में जो 
कि झट पट झ्रशुद्ध होजावेसी, व्यायाम किया जाये तो व्यायाम के 
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मुख्य उद्देश्य की पूर्ति नहीं हा। सकती और इसी ल्षिए इसप्ले वह 
लाभदायकभी नहीं हासकता ॥ 


व्यायाम #रते समय शरीर पर कोई तड़ा कपड़ा नहीं 
होना चाहिए बरन होसके तो लड्रोट बंध फर और शेष बस्तर उतार 
क्रव्पायम फरना चाहिएण। यदि कोई वस्य शरीर पर रहे भी 
तो वह ढीला द्वोना चाहिए | विशेष कर छाती पर तो कोई दबाव 
नहीं होना चाहिए ॥ 


व्यायाम के पश्चात्‌ तत्काल ठगडे पानी से स्नान करना, शरबत 
पीना, अथवा ठण्डी वायु में जाना घर्जित है ॥ 


प्रकृति तत्कालिक को परिवतन को पसन्द नहीं करती, प्रन्धेरे से कट 
पट उजियार में जाना वा उजियार से यकायक धन्धरे म॑ ज्ञाना इसो 
लिए आंखों का हानिकारक हे। व्यायामोपर/न्त ज़ब कि शशीर उष्ण दो 
रहा है, रथिर की गति प्रबल है, पसीना वह रहा है, डष्णाता बढ़ 
रही है, उस समय तत्काल सरदो में ज्ञाना अपने श्राप को जान वृक्त 
कर कष्ट में डालना है | इससे गेठिया होजाने का भय है। ऐसे दृष्टान्‍्त 
उपस्थित हैं, कि व्याय!म तथा कठिन परिश्रम के पश्ठतचात्‌ ज़ब कि 
शरीर अभी गरम था लाग नहाये ओर जहां नहाये वहां से लाग उन 
को उठा कर ले गये | हम॑ आखय्य है, कि कयोंकर मिस्टर सेण्डो, 
विल्लायत का प्रसिद्ध पहलवान केवल सम्मति ही नहाँ देता प्रत्युत 
बल्तपूवेक अनुरोध करता है कि व्यायाम के पश्चात्‌ तत्काल ही नहा 
ज्ेना चाहिये ॥ 


सेंडों महाशय लिखते हं-:(१)ब्यायाव के पश्चात्‌ तथ्काज्ष जब कि 
शरीर गरम हो झोर श्वास बहुत चढ़ हुआ हो टण्ठे पानी से स्नान 
करो यदि पश्नीना आरहा हो तो झोर भी अच्छा है ॥ 


(२) स्तानालय में प्रवेश करने पर ग्रीवा तथा शिर का भक्षीप्रकार 
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भिगो लो झोर छाती पर २० बेर क्री लगाओ (३) यदि प्रीष्म ऋतु 
दो तो केवल दो मिण्ट स्तानालय में रहें ओर यदि शरदआतु हो तो 
प्रपिष्ठ हाते ही बाहर निकल शआाना चाहिये। (४) स्मानालय से बाहर 
निकल कर शरोर के सूखने की प्रतीत्ञा न करा, तोलिए से पोंतने की 
भी आवश्यकता नहीं, कट पट निकलते दो एक चादर शप्रोद्ल जो 
शरीर का खुश्क करदे, यदि शरीर को पोंछना ही हो तो बहुत ही 
जल्दी पोंकुकर घसख्र पहन लो | तात्पय्य यह है कि स्ानके बाद शरीर 
को वायु से बच ना चाहिये, यदि शरीर भ्षी प्रकार न पोछा गया 
तो भी कोई हरज्ञ को वात नहीं ६” ॥ 


मिस्टर सेणडा का कथन है कि ज्ञा इस प्रह्मर व्यायाम के झअन- 
न्तर नियम्रानुकूल स्तान करता है बह दिनों दिन पुर्ठ ओर बलवान 
होता चला जाता है। निवल अबस्था से इस प्रक्गार नहाना 
वर्जित है, सम्भव है, कि यह विधि गुणद यक हो | परन्तु जब तक 
ऐसा स्तानालय न प्रिक्षे कि जहां बाय प्रवेण का भय न हो 
गओ्रोर नहाने के लिए भी पूरी सावधानी न कौज़ाय तो यह उपरोक्त 
स्नानविधि लाभदायक नहीं सिद्ध हा सकती । म॑ उन मनुष्यों को 
जानता हूं कि जिन्हाने व्यायाम के अनन्तर स्नान आरम्भ किया ओर 
गंठिया से बीमार इागए ॥ 


व्यायाम के उपराब्त इस प्रकार नहाना चाह हानिकारक न हो, 
परन्तु ठणडा पानी तथा शरवत पीना बहुत ही हानिकारक है, श्रतः 
इस से पूणातया बचना चाहिए ॥ 


जिस ध्यड़ की कप्तरत की जाय उसकी आर रुघिर जल्दी २ 
दोरा करने लगता है झोर वह पुष्ट होता है, यथा भुजाओों का 
व्यायाम करने से भुजाएं वालिए होती हैं, रंघिर ऊपर की ओर 
दोरा करता है, छाती मज़बूत इाती है, विमाग पुष्ठ हाता तथा नेत्रों 
को ज्ञाभ पहुंचता है । टाड्रों की कसरत करने से टाड़्रें मज़बूत हाती 


(६ ५२ ) 
हैं प्रदास्‍्नि दर होती हे, दायमी कब्ज हट जाती है; झ्राम/शय पुष् 
होता है, जठरापि बढ़तो है ॥ 


पावां तथा टांगों के व्यायाम ॥ 


. (१) स्पादे--यद दो प्रकार के होते हैं, एक में केवल उठना 
बैठना होता है दुसरे में एक स्थान से एक पगकी दुरी पर पूरा उक्तल 
कर बैठ जाना तथा फिर वहां से उठ कर उस्ली प्रकार सतछुल कर 
पहले स्थान पर शआज्ञाना होता है ॥ 


२--एावों के अगले भाग के सहारे खड़े होकर ओर शरोर को 
तना हुआ रख कर ओर भुजाप्रों को ऊंचा करके उछ्तलना । 

३-पावों के अ्ध्ले भाग पर खड़े हो रर और भुजाओं को फेल! 
कर होते २ बेठना आर होले २ उसी भ्रवस्था में उठना। ज्ञितना 
धीरे २ यह प्रयोग किया जावे उतनी ही कसरत अधिक होती है । 
दस धार इस प्रकार उठना बेठना कठिन हो ज्ञाता है, जब॒तक वा- 
ज्ञिश पूरो न दो के पाओं के अगले भाग के सहारे ही खड़ा रहे । 

४-पांवों के अगल्ल भाग के सहार खड़े होकर शोर शरीर का 
तना हुआ रख कर ओर भुजाओं का ऊंचा करके सात कृरम तक उत्ु- 
लते चलना ओर उतलते हुए उसी स्थान पर धाना । 

५--पांवों के अगक्ते भाग पर खड़ा द्ोकर पेड़ियों को पृथ्वी 
के साथ मिलाना झर फिर उठाना, झर लगातार इस्पो प्रकार कहे 
जाना | 

६--पावों की उंगलियों के सहारे ख्ड़ धोकर धझकड़े हुए चल्तना 
शोर घापस ध्याना । 

3--पावों को जोड़ कर खड़ा होना श्रोर उछुल कर टांगें चौड़ी 
कर देना, फिर उुल कर डसी प्रकार हो जातना। 


( है ) 
८-पाधों को जोड़ कर खड़े दाना भोए उछल कर टांगे थोड़ी 
करके पृथ्वी पर न रख कर फिर उसो प्रहार हो जाना । 


६--पाधों के अगक्ते भाग पर बोक रख कर बेठना भोर बछुलते 
जाना, जेसे मेंडक उठलता है । 


१०--एक टाड्ू उठाना ओर दूखरी टाड़ से उछुलते हुए चलना । 

११-सारे शरीर को तना हुआ रख कर ओर टाड़ों को किज्वित 
मात्र कुका कर फिर दाहनी टाड़ को एक कदम पर रखना झोर. 
किर टांड्र को उस ज़गद ले जाना आर दाहनी टाड़़् को झपनी 
पहल्ली जगह पर ले शआाना । कहते हैं कि महाराजा भ्रीरामचन्द्र जी के 
दूत भ्रीअड्भद जी ने राजा रावण के दरबार में अपनी टाबड् पृथवी पर 
टेक कर कहा था कि कोई इस टाड्र को उठावे | बहुतों ने उठाने की 
चेष्टा की परन्तु टाड्र दिल न सकी, अड्भद नित्य यही व्यायाम १०० 
चार किया करता था । 


१२--शरीर को तना हुआ रख कर खड़ा दोना, बाई टाहु को 
एक कदम की दूरी पर फिश्ित्‌ कुका कर रखना, झ्रोर उस के साथ 
ही दाएं हाथ को छाती की सीध में लम्बा करना श्योर फिर पाओं को 
धप्रपनी ग्रसली जगह पर लाना, ओर साथ ही भुजा को इकहठा कर के 


क्वाती तक ले आना, ओर इछी प्रकार करते जाना फिर दाई टाडः 
झोर वाई भुजा से ऐसा ई करना । 


१३-दोनों टाड्रों को चोड़ा करके भुजाओं के शिर के ऊपर ऊंचा 
फला कर फेलाना, फिर उछल ढ्वर दोनों टाड़रों को जोड़े लेना झौर 
भुजाओं को ऊपर ही फेल्ला देना, फिर उछल कर टाक्लों को चोड़ा कर 
देना और भुजाओं को ऊपर मिला देना इस प्रकार करते जाना । 


४--तने हुए खड़े होकर पहले एक टाड़ को फिर दूसरी टाड़ 
को झटका देना | 


( घ४ ) 

. १५--शुआओओं को इकट्ठा करके छाती तक लाना ओर शरीर को 
किल्वित आगे को कुकाकर होले २ दोड़ना | 

१६-तेज्ञ दोड़ना 

१७--पेंद्ल चलना | 

१८--दाएं पावों के बक्ष बैठना ओर बाएं टाड्र आगे को सीधी 
करना ओर इसी प्रकार उठना बेठना, फिर बांए पावों के बल बैठना 
और दांए को शआागे को सीधा करना शोर इसी प्रकार उठना बेठना। 

१६--एक टाड्र को उठाना दूसरे पावों के प्रगले भाग पर खड़ा 
होना ओर उठना बेठना, इसी प्रकार उलटा कर 

२०-पाव मिलाकर शरीर को तनाकर खड़ा होना और बल 
पूर्वक ऊंचा उछल १२ पावों को चूतड़ों से मिलाकर और तत्काल 
उस्ती स्थ|न पर आज़ाना | 

२१-- एक नियत स्थान से खड़ा हं।कर जोर से श्रागे को छलांग 


मारना । स्थान को कुछ ऊंचा करके भी इसी प्रकार छलांग मारते हे 
उसको पंजाबी में छड़प्पा कहते हैं । 


. २२-्यायाम्त नं० ३१ को न्‍्याई जहां तक संभव हो छुल्लाड्रे 
मारते चले जाना । 
२२--पोछे से बड़े बेग से दौड़ कर आना झौर नियत स्थान से 
छलांग मारना या कूदना; इसको पंजाबी में छाल मारना कहते हैं । 


.._ २४--सीढ़ियों पर ज़ददी २ चढूना ओर ढतरना । 


नाभी तथा कटि के व्याथाम। 


. १--दोनों हाथों को करि की दोनों भार रकखों। बदन को तना 


( ४४ ) 


हुआ रखो, करि से ऊपरीय भाग को ए झोर जहां तकू संभत्र दो 
कुकाशो फिर दूसरी ओर, इसो प्रकार न्यून से न्‍्यून सात वार करो । 


२--शरीर को तना हुआ रफ़खो, दोनों भुन्ताओ्ों को ऊपर को सीधे 
करो ताकि शिर दोनों भुजाओं के मध्य में हो । हाथों को मिला लो 
झोर शिर भुजामों के मध्य में दी लेकर नीचे कुकर पाश्ों के अंगूटों 
को द्वाथ की उड्र्ग तयों से छुओ | इस व्यायाम में ध्यान रखते योग्य 
यह बात है कि कुकते समय घुटने न मुह । 


३४--दोनों हाथों को कटि की दोनों ओर रख कर शरी ६ की तन। 
हुआ रख के कटि से ऊपरी भाग को श्रद्धंवृति की न्‍्याई घुमाना। 


४--दोनों हाथों को शिर के ऊपर ऊंचा करें और नं० २ 
की भांति दानों ओर बारी २ क्ुक्रे । 


५-उपरोक्त विधि से आगे पीले फुरना । यह पज्ञीहा रोगी के 
लिए विशेष गुणकारी है | जो लोग इसप्रकार व्यायाम करते हैं उन को 
प्छीहा रोग नहीं होता हे, ओर पेट भी नहीं बढ़ता । 


६-प्ृथ्वी पर शित्त लेट जाम्रो श्लोर हाथ पाव दो तीन फीट 
के प्रन्तर पर टेक कर सारे शरीर को ज़मीन से उठा ल्लो ओर खूब 
अकड़ जाओ | 


इसी व्यायाम को कई हस प्रकार भी करते हैं कि हाथों को लिए 
फे ऊपर से फेला कर पीछे की ओर मुझते जाते, ओर भुजञ:ओं को 
ज़मीन की ओर करते जाते हैं यहां तक कि जमीन से लग ज्ञावें फिर 
इसी प्रकार टेढ़े खड़े द्वाते हैं । 

जिन लोगों को इस व्यायाम के करने का अधि शप्रभ्पास दो 
जाता है वह हाथ ओर पावं को साथ २ रखकर भी इसी प्रकार 
कर सकते हैं ओर कई प्रहार की खेलें करते हैं ॥ - 


( »६ ) 


नाभी तथा करि के व्यायाम से उददर साफ रहता है, जठराशध्नि 
बढ़ती है, मेदार्नि दुर होती है, कृष्ज़ की शिक्रायत जाती रहती है, 
जिगर पुष्ट रद्दता है, प्रीह्या नहीं बढ़ती, सूजआाशय को भी पुषता प्राप्त 
द्वोती है ॥ 
बिका 
मैण्ठो के व्यायाम । 


सेगडो विलायत का एक प्रसिद्ध पदलचान है। वह डम्बलों 
से व्यायाम करने की धुत प्रशंला करता है | डम्बद्यों को 
हमारे यहां मुगदर कहते हैं जिस का रूप यह होता है।यह 
डम्बल (मुगदर ) शआध सेर से लेकर 
' सटलधआमााकाला १५, २० सेर तथा इस से भी शअ्रधिक 
द के होते हैं | ज्यों २ बलबृद्धि होती जाती है 
उनका वज़न भी बढ़ाते जाते हैं । सगडो ने आज कल एक नए प्रकार के 
डम्बल् तय्यार किए हैं झ्लोर वह कहता है कि युवकों को इनके 
बदलने की आवश्यक्रता नहीं है इनके अन्दर £ कमानिया दवोती हैं । 
पहले दो कमानियों से व्यपययाम करते हैं, जब ताकत बढ़ 
जाती है तीन कमानियों से व्यायाम किया जाता है ओर इसी प्रकार 
६ कहषानियां की जाती हैं | जितनी कमानियां अधिक दा 
उतना ही श्रधिक जोर र% उम्बल के दा भागों के मिलाने में लगता 
है, इनको स्पृड्रम्रिप डम्बल (50078 2॥४७ 0ध॥7908) कहते हैं। यह 
कमानियां पृथझू २ भी होसकती है आए लग सकती हैं। सेण्डो 
लिखता है कि वद इस किये भी जरूरी है, द्वि व्यायाम दिल से हुश्मा 
करता है मोर बिना दिल लगाए व्य|याम द 


किसी काम का नहीं 


डस्बल को मज़बूत पकड़ने से फप्तानियां दब जाती हैं यदि चिक्त . 
व्यायाम की ओर न हो तो तत्तण दाथ दीला होजाता है | साधा” ण 


( कक ) 

जिन लोगों को इसी व्यायाम के करने का अधिक अग्रभ्यास॑ 
हैं। जाता है वह हाथ ओर पाव को साथ २ रखकर भी इसी प्रकार 
कर संकते हैं झोर कई प्रकार की खेले करते हैं ॥ 

नाभि तथा कटिके व्यायामों ख्रे उदर साफ रहता है, जटराध्षि 
बढ़ती है, अजीण दर होता है, कब्ज की शिकायत जाती रहती 
जिगर पुष्ट रहता दे, प्लीहा नहीं बढती, मूत्राशय को भी पुष्ठता 
प्राप्त होती है ॥ 


सेगडो के व्यायास । 
संगडो विलायत का पक प्रसद्ध पहलनबान हे | बह उम्बला 


से उ्यायाम करने की बहुत प्रशेशा करता है। उम्बत्तों 
का हमारे यहां मुगदर कहते दें, जिख का रूप यद्द होता है। 


यह डम्बन्न (मुगदर ) अआध सेर से 
तकर १५, २० खेर तक तथा इस से 





भी झधिक के होते हैं। जेंसे ५ बल वद्धि होती जाती है उन 
का वजन भी वढ़ाते जाते हैं । सेंगडो ने आज कल एक नए प्रकार के 
डम्बल तय्यार किए हैं ओर वह कहता है कि युवकों को इन फे बदलने 
की श्यावश्यकता नहीं पडुती । इन के अन्दर ७, या € कमानियां द्वोती 
है। पहले दो श कमानियों से व्यायाम करते हें । जब शक्ति बढ़ जाती है 
तीन कमानियों से व्यायाम किया जाता है ओर इसी प्रकार ६ कमा- 
नियों तक व्यायाम किया जाता है । जितनी कमानियां अधिक हवा उतना 
ही अधिक जोर एक डम्बल के दी भागों के मिलानें में लगता है । 
इल को स्थ्रिक्ष श्रिप डम्बल (500॥2 ४7 ७॥॥॥ ००४) कद्टते हें । यह 
कर्मामियां पृथक < भी दो सकती दें । सेण्डी लिखता हैं कि बद इस 
लिये भी जरूरी हैं कि व्यायाम दिल से द्वोता हे ओर बिना दिल 
कराएं व्यायाम ) 


(# हा ) 
किसी काम का नहीं हे । 


डम्बत्त को मजबूत पकड़ने से कमानियां दब जाती हैं। यदि 
ध्यान व्यायाम की ओर न हो तो तत्काल हाथ ढीला हो जाता है । 
साधारण डम्बल्त तो रयात ३ पैसा पोण्ड के दर से मिल जाते हैं, 
परन्तु इन प्रिप डम्बल्ों का सूल्य ६) रुपये दोता है । सगढ़ो 
ने एक किताब भी लिखी है जो डेढ रुपये को मिलती है इसका नाम 
४ 520 ४0)0 ॥00ए7 0 290. ” है । इस में ध्यपनी तथा 
झपने शिष्यों की प्रशेसा करने के अतिरिक्त असली विषय बहुत 
थोड़ा है | लोग प्रसिद्ध व्यक्ति की रचित पुस्तक जान कर मोल सके 
लेते हैं परन्तु उस में लिखा कुछ भी नहीं पाते । डस सारी पुदतक में 
जो कुछ लिखा है वह केवल यदद है कि व्यायाम सब को करमा चाहिये 
सादे बाल हो वा घृद्ध, युवा मनुष्य हो वा स्त्री | झर व्याबाम दिल 
से करना चाहिये | सड़क कूटने वाले मजदुर इसी किये बहुत बलवाम 
नहीं द्वोते हें कि वह ध्यान पूवेक व्यायाम की रीति से यह काम नहीं 
करते केवल अपने उदर पूर्णार्थ ही करते हैं। शीश का सामने रस 
कर व्यायाम करो तो ध्योर भी अच्छा है क्योंकि इस प्रकार तुम अपने 
परोर को देख सकोगे। अपने अंगों को फेलते सुकड़ते देखो । अपने 
दिल में भली प्रकार ठान रबसों कि वह बल लाभ कर रहें हैं। जा 
प्रमुष्य मानसिक शक्ति पूर्ग रुप से प्राप्त कर लेता है वद्द डम्बलों 
के बिना हो इधर उधर धपना हाथ करके व्यायाम का गुण ग्रहण 
कर सकता ट्टे ॥ 


दूसरी बात जो इस में लिखी द्वे वद देवल्त दो पूष्ट व्याप्त मंजिक 
धाथ (7022270 ७४८)) अथांत जादू का स्नान हे ओर वद इस प्रकार है 
कि ब्यायाम करते,२ जब कि सांस फूल रददा हो तत्काल स्मानालय 
में बल्ले जाझ्नो १४ छोटे छाती पर क्षगाओं, कुछ छीटे मुख पर लगाश। 
झोर डुबकी लगा कर शोौम्न दी बाहर प्माजाओो झोर ऊंपर चादर 
झोढ़ लो | शरोर का पोंछी तक भो नहीं क्योंकि वायु. लग जामे 


( ह६ ) 


का उर है ; सेग्डो लिखता है कि यद्दी ए% स्नान विधि है जिस के 
कारणा में इसना बलवान हो गया हूं कि ६ घोड़े पझ्पनी छाती पर 
खड़े कर सकता हूं, शेर से लड़ सकता हूं । ६४ इन्च मेरी छाती है, झोर 
नाना प्रकार की घ्याधियों से सुरक्षित है। वाल्यावस्था में में एक साथा- 
रण बालक था ओर भत्यन्त दुर्वेल था। नियतानुकूल व्यायाप्र तथा 
जादू के स्नान ने मुझे इतना बलवान बना दिया हे । परन्तु दम अपने 
पाठकों को इस ब्नान घिथि को प्रेरणा नहीं करते क्योंकि प्रथम तो 
ऐसे स्नानालय ही नहीं हैं झ्ोोर वायु में यदि इस प्रह्नार व्यायामों- 
परान्त स्नान करें तो उसी वक्त गणिठया हो जावे। दूसरे यदि एऋ 
निर्बेत्न व्यक्ति यह स्नान अच्छा भी समझे तो भी भय है कि सन्धि 
पीड़ा से बीमार न हो ज्ञाय । इस किये सेरडो की झोर सारी बातों 
को प्रयोग करते हुए भी अभी इस स्मान से दूर द्वी रहना भला है ॥ 
ब्यायामोपरान्त संण्डो मालिश की भी शिक्ता देता हे। इसे वद 
बहुत प्रभावोत्पादक बताता है ओर हमारे यहां के पहलवानों में भी 
प्रसिद्ध हैं कि भत्ती प्रकार मालिश की जाय तो मनुष्य कागज भर 
बढ़ ज्ञाता है । लेणडों ने तो टझे सीधे करने के लिये एक प्रकार का 
तेल भी बनाया है / परन्तु सरसों अथवा तिल्लों का तेल्न इस काम के 
लिये काफी है | परमियों में सरसों का झोर सरदियों में तिलों का ॥ 


अब सेगटो के उम्बलीय १८ व्यायामों का 


वर्गन किया जाता है । 
(चित्र नम्बर वार प्रथक पीछे दे दिये हैं वहां से देखना ) 

नोट--व्यायाम करते समय गुदा को सिकोड़ कर ओर घुटनों 
को किंचित कुका कर खड़े हों | इस प्रकार टांगों का भी व्यायाम 
होता है चाहे दाथों की कसरत कर रहे हों ॥ 

नं० १--भुजाओं के आन्तरिक भाग को सामने की ओर करके 
नीचे को सीधे लटकाम्ो | पट्टों को मजबूत अकड़! कर कुदनी पर से. 
 भुज्ञाओं को भोड़ो झोर डस्बल को कंधे तक लाओ | इस प्रकार घारी ३ 


( हैं० ) 

दोनों भुजाओं से करो | कुहनियों को नीचे करके भुजाओों के थाह्य 
भागों को पहलुओं से मि त्ञा कर रक्खों और प्रत्येक् वार भुजाओं को 
नीचे की और उनकी पूरी लस्ाई तक फेलाओ ॥ 

नं० २--हाथों के वाह्य भागों की सामने करो। इस श्रवस्था 
में कुहनो पर से मोड़ कर हाथ के उल्टी तरफ को कंधे तक ऊपर ल्ले 
शाधो ओर बार २ पूर्वोक व्यायाम की न्‍्याई करो ॥ 

नं० ३--भुजाओं की भ्रन्दर की तरफों को ऊपर करके कंधों के 
साथ एक सरल रेखा में ढनकी पूरी लम्बाई तक फैलाशं झोर बार २ 
भुजा की झ्न्दर की तरफ से मोड़ कर सिर की ओर लाझो यहां तक 
कि डम्बल कंधे के ऊपर आलगें | इस बातका ध्यान रकखो कि भुजायें 
कन्धों की सीध से नीचे न होने पा्वे। पट्टों को खूब अकड़ाए रकखों। 

ने० ४-इस में भी नं० ३ की न्याई किया ज्ञाता हैं केवल इतना 
भ्रम्तर हे कि भुजाओों को वारी २ नहीं मोड़ा ज्ञाता किन्तु एक्त साथ 
ही दोनों भुजाओों को मोड़ना पड़ता है ॥ 


ने० £--यथा सम्भव दोनों भुजाशों को सामने की भ्रो  भ्रकड़ाए 
हुए एक दूसरे के समन्तर फेलाओ । इसी भ्रवस्था में कन्धों की सीध 
में केज्ञाशो और फिर बादर को कर लो। इसी प्रद्ापए बार २ 


करते जाझो। 


ने० ६--कुहनी से मोड़ कर भुजाओं को ऊपरकी ओर फैलाओ | 
दथेक्षियों को अन्दर को झोर रकखो ओर वारी २ से एक ३ भुजा 
को कंत्रे के साथ समर कोन बनाते हुए पूरी लम्बाई तक ऊपर की 
झोर फेल्ञाझो फिर कुददनी की वाह्य तरफ को पहलू के पास लेजाशों | 
शिर आर शरीर को खूब श्रकड़ाए रफ्खो । भजाओं को पीछे की ओर 
खेच कर भर काती को आगे की झोर उभार कर रकसो ॥ 
नं० ४--पीठ को किचित भार क्ुड्ाओं। हथेद्वियों को अन्दर 
की झोर करके हाथों को जपों पर रक़्खो | घुटनों को बाहर को तरफ 
को छाती को अन्दर की ओर नीचे को दवाओ | भुजाओं को बारी २ 


( ६१ ) 


से उन की पूरी लम्बाई तक सामने को कि वह कम्त्रे की सीध में रहे 
ऊपर को फेलाओं ॥ 


नं० ए--भुजाओं को कन्धोंकी सीधमें पूरी लम्बाई तक फेलाओो 
भौर द्वाथों को पहुचों तक यथा सम्मव शीघ्रत! पूवेक घुमाओं । भुजाओों 
को झाागे पीछे फेला कर दख व्यायाम को कई प्रकार से करो ॥ 


नं० ६ भुजाशं का व्यायाम नं० ८ की न्‍्याई करो । डम्ब 


प्त 
सिरों से बकड़ो, पहुंचो को बाहर से श्रन्दर को घुमाते रहो ॥ 


नं० १०-न० ६ को हालत में अ्रन्दर से बाहर को घुमाओ | 


नं० ११-डम्बलों को लम्बान में प्रथ्वी पर दोनों पाषों के 
पगूटों की मध्यस्था रेखा के केन्द्र में रकखो | फिर उन को उठाझो 
शोर सीपे पध्यकड़ कर इसप्रफार खड़े हो जाओ कि घुटनों में जरा भी 
भुकाव न रहे । फिर वाई ओर णड़ियों के बल श्र््ध बृत्त में घृम 
आझो | दाई भुज़ा को कटि से उठा कर सामने की ओर शरीर से 
सम कोण बनाता इशा फेलाओ शोर बाएं पावों को एक पगण आगे 
बढ़ाझो । दाई भुजाको जार के साथ सामने को सीधा फैलाओ । फिर 
जलदी से कुृदनी को पीछे की ओर खेंच लो अर बढ़े हुए पेर को 
घपनी असझ्यी जगह पर ले जाओ ॥ 


नं० १२-यह व्यायाम नं० ११ के विदद्ध है श्र्थात उस में दाई 
झोर को एढ्ियों के वद्ध घूमना पड़ता है ओर इ में दाई टांग शोर 
बाई भुजा से कसरत की जाती है ॥ 


नं० १३-शरोर का भार पाधषों के अंगूठों ओर भुज्ञाओों पर] 
उठाओं। कुहनियों को कुकाने ओर भुज्ञाओं को श्रकड़ाने से 
पुनः २ शरीर को ऊपर उठाओ ओर नीचे की ओर लेज्ञाओ। शरीर 
को खूब झक ड्राए ओर शिर को पीछे की ओर खचे रफ्खो | घुटनों को 
प्रत कुकने दो झोर इस बात का ध्यान रक्खो कि शरीर अथपा नीचे 


( ६१ ) : 
धड़का कोई भाग जमीन से छुने न पाए | इस व्यायाम में डस्बल की 
झावश्यकता नहीं ॥ 

मं० १४-चित्त क्लेट कर दाथों को शिर के पीछे फेलाओो । पावों 


को फेलाए हुए ओर घुटनों को अकड़ाप हुए दोनों टांगों को धीरे २ 
इतना ऊपर को उठाझ्नो ज्ञितना सभव हो सके और होके २ फिर 
नीचे को लेझाओ ॥ 

नं०१४-भुजाओं को पहलुओं से मिला कर चित्त क्ेट जाझो । 
बार २ शरोरे को कटि के सन्धि स्थान से डठा कर बेठने की दशा 
में ले ग्राप्नो ओर जितना सेभव हो पार्वों की झोर ककाओे और 
फिर अड्भ वूल बनाते हुए नीचे को ले प्राझो | पहले यह व्यायाम 
बिल डम्बल के किया जाता है फिर प्रत्येक हाथ में डम्बल लिया 
जाता है ओर भुजाएं शिर के ऊपर पीछे की ओर फेलाई जाती हैं। 
शरीर वार२ उठाया ओर नीचे किया जाता है । यदि मुबतदी आरम्भ 
मं आवश्यकता जाने पपने पात्र चारपाई अ्रथवा किसी और ऐली 
सीज के नीचे रक्‍खे | क्‍ 

ने० १६-पार्चो के अंगूठों पर खड़े हो जाझों झोर बेठों इस 
प्रकार करते जाओ ॥ 

न० १७-दोनों पावों एक फुट की दूरी पर रखकर खड़े हो 
ज्ञाओ ओर डम्बल हाथ में रहे ओर बठो और उठो ॥ 

नं० (८-शरोर को पहलुओं की श्रोए इतना फडाओ कि नीचे 
के श्रेग हिलने न पाऐ। बार २ भुजाश्ों का निचल्ला भाग मोड़ कर 
भुजाओं के प्रन्द्र इस प्रकार के जथ्रों जिस से हाथ घगल में 
ज्ञा लगे । 


( ६३ ) 
युवा पुरुषों के लिये उम्बसों के 
व्यायाम का नक्शा । 


पहले जार पोणट के उम्बल लेने चाहिये ओर जब नम्बर १ का 
व्यायाम बढ़ाते बढ़ाते ८० वार करने ह्वगण जाच॑ तो ६ मास तक इन्ही 
डम्धक्षों से व्यायाम कर फिर एक पोण्ड बढ़ावे । ओर फिर इसी 
निस्वत से (जो नीचे दरज की जावेगी) झारम्भ करे ओर बढ़ावे यहां 
तक कि पदल्ली कसरत ८० वार करने लग जावे ओए फिर ६ माल के 
झनस्तश १ पोंड ओर बढावे । अधिक से शअ्रधिक १० पोंड तो 
होना चाहिये। सडो ने पहले पहल दोनों डम्बलों का तोल २० पोंड 
नियत किया था परन्तु उसे अनुभव से यह मालूम हुआ कि हलके 
तोल के उस्बक्ष भारी ताल के उम्बत्तों से लाभदायक द्वोते हैं इसलिये 
दोनों इम्बलों का तोल ५सेर से अधिक न होना चाहिये ॥ 


व्यायाम संख्या कितनी वार कितना बढ़ाये 
है ५० ५ प्रांति दिन 
२ २४ २, 
डे २० १ ;, 
डे १० १ प्रति तीसरे दिन 
४ भ्‌ १ प्रति दुसरे दिन 
| १४ १ 9 
डै १७ १ । 
८, है, है० जब तक घकान हलीत हो । 
११ ३० ! प्रति दूसरे दिन 
ट्रये १० १ | 
१३ ३ १प्रतितीसरे दिन 
१७ २४ दो प्रति दिन 


१४ हे ! प्रतिदुखरे दिन 
शव अब थक जायें | द 
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दशोपकारक ओषघालय को 


किसित अवश्यक औपधियों के नाथ सेन्तिप्त गुण आर मुल्य ॥ 
अमतधथारा 

सकी ६४ांसा पथक “अमृत” नामक पुस्तक में अंकित है 
>र यह इतनो प्रसिद्ध हैं, कि अम्रुतवारा न केवछ ल्गभग सब 
मानपी शोगों की ऊो साधारणत: घरों में बूढ़ा. बच्चा. जवानों पुरुषा 
और खिदा को दं.ते रदते हैं अचूक इलाज है, प्रत्युत पश् प्ती आदि 
के रोगों को भी दूर करती है, विचित्र प्रभाव इस में ईश्वर ने भर 
रयखो है। रोग नाम की दात्र है। जहां रोग दे। वहां दी जा प हु चतो 
है। वर्षों के रोग मद्दीनो' में, मदीनो' के दिने।' में, | इनो' के घयटों 
में दूर फरती है, मांग वा यात्रा पं, हर घर मे, देर जेब में, हृए 
में, हर दे शा में, इस को सपने पास रखकर रोगो' के भय से निभय 
दे! सकते हैं ॥ 

सब प्रकार फा शिर इर्द, फफज, साँखो, शुष्क स्रांसो पाश्व- 
पल ( नमोनिया ), नजला, जुकाम विषृद्धिका, मन्दासि, अशदसखि 
गुडगड़ादट, मरोड़, परिणामशुल ( दद कोलंज ), अ्रतिसोर, वमन 
सभी, दन्‍्तपीडा, वा दाढ़ पीड़ा. दांतो' से रक्त जाना वा पानी ऊूगना 
कर्ण पोडा फणधाव, कणस्राज़, फरणशाथ छणकृमि, नासिकाइक्‍। 
>्ाक में फन्सियां, नासिका में दुग्ध, छोफ, नेत्र पोड़ा, फोड़ी 
फन्सी, सब : कौर के घाव, कान का पछ ना. रान का लक्षता, दाद, 
जम्वऊल, गला बेठना, मखत्र शोथ, भिड़ का डंक, बिज्छू का डंक, सप 
का डंक, बावले कु बत विष, गले में रद, सव प्रकार के उबर, सूत्र- 
क्चछ , उपदश, गिलटियां, बद्ध, सन्धिवात, स्व प्रकार का शोथ 
ग्रान्तरिक व बादयक पीडाय, चोट से दद, बघासोीर, मस्तिष्क को 
निर्बलता, प॒ग., रकवमन, राजयदक्ष्मा, ल्‍सूत, हृदय रोग, फामला, 
बायगोलू, रूर्तष रू न्‍्बन्धी सब रोग, फ्यगठमोला, ( दओरां), स्त्रयो 


न 


को शिर दद, गदर प्रेश, डब्बारोग, बच्चा का दूध नं पोना, सन्निपात, 
दिर घूमना, सन्‍्यास, फम्परोग, छकवा, अद्धाड्र बात, दिर की खाऊ 
#ंबरोग, फोला, वां फिनी, नाखूना, कुकर, ५ड्वाल, ध्र।ण नाश,नकलोर 
जिहवाशोथ, मुख » फुन्सियां मुख का पकना, झोए२)ेथ, ओोए्फुन्सो, 
दन्तकूमि, मसूदशोथ, गले पड़ना, स्वस्मंग, रक धृकना, पोषक धूकना, 
छाती का शोथ, फुफकुस शोथ, स्तन शांथ, तम फोड़, आमवात, 
मतली, यकृत पीड़ा, यकृतवात, जलो-र, कटोदर, पाण्डुरों प, आमा- 
तिसार, प्ीहो दर, बुद्धंद्र, उदरक्तम, रक्तगन्द्र, वृफहय पीड़ा वृषद्व 
धोथ, मुत्राइय पीड़ी, मृत्राशय शोथ, अगड द ८. उदररोग, गर्भाशय 
की शोथ, गर्भाशय की पीड़ा, यो निसाब, करिपोड़ा,रिहनवाय, घुटने 
का दे, पिडडुली का फ़ूलना, नितम्ब पीड़ा फिल, सके प्रकार के 
राग, नाखर, रूब प्रकार की खाज्ञ छपाकी, गुली अर्थात्‌ ओष्ट का 
घत्तना, बहव्वेद, अमभ्नि से जलना, इत्य,दि २ दूर दोते हैं ॥ 

मुल्य २॥, फी शीशी दवाई ४ डराम । नमूना को शीशी |।), 
२ ओंम्र की शीशी मानों असल से चार भुगा ६), बून्द गिराने 
बाली शीशी मिम्त में से जितने व्रन्द चाहा दाले जानें, ४ दराम 


२॥॥) 


4 


ग्राबेहयात 


' अम्ृतघारा' की नफल है । प्रावः विज्ञापन बाज ने नकल 
आरम्भ फरदी है, और लोग झत्प सुल्य देखकर मंगवाते हैं, इसलिप 
यद नकल बनाकर रफ्शों है जो इन नफालों से फिर भो अच्छी द्वोगी | 


और असल व नकल का फक दिखादेगी ॥ 
सृज्य फी शीशी ॥), नमृना की छोटी शोशी |) 


प्रिलने का पता:८-अमतंथार! लाहोर 


£ अभ्मीर ने ०१ म्रह्त गजीनग्गा्‌ झोप ध--- बहुत वीय्यवर्डक 
डर अक औपधियां का रूप्रद है। नपुसक ता की सम्पूर्ण अवस्थाभों 
में हतकर है, यह पुरुषों के गुप्त रोगों के बाध्ते जनरल औषधि है । 
नए सकता के भ्रतिरिक्त बातज रोण कफज़ शोग, खांसी, नजला, 
जुकाम, क रपीडा, रन्धिवात को हिलकर है | शुक्रमेद, इ्तोध्रपतन, 
स्वप्तरोष फो बहुत ल.भद्गायक है | प्रभाव डिच्त्‌ ऊष्ण है । सूल्य 
६७ गली ४), ६८ पोली १) नमूना ८ गोली ॥ , मात्रा १-१ ग.ली 
सायम प्रात ॥ 
झुदआाात २८ ने लध्पाविलाम र्म्र---व द्क में लिखा है, (क 
यह रस नारद जी ने श्रो हषण जी मद्दाराज़ को बताया था, दूध के 
साथ नित्य खावे तो बूदा भो युवा के तुद्य दी वे । कामदेव फे समान 
हो आावे स,न्‍्नपात, प्रमेह, भगन्दर, कयठ दा।थ, रःप्रदणी, मरोड 
खासी सुकाम, बबाधोर,सन्धिवात,करिपीडा, नेत्रपोड, दृष्रमान्ध 
घ्राणदुगन्ध, गछगण्ड शिरपोड , प्रदरारि को हितकर है। ज्वर या 
अन्य रोग के पश्चात जो ।नबलता, नएंसकता., 3 मेहादि होता हैन 
उसको विशेष रूप से हितकर है। शुक्रमेह, स्वप्तरोप, ध्वीघपतन को 
लाभदायक है | मृूद्य ६४ गोली ४) ३९, गोली २', नपुना ८ गोली॥) 
. बाहपार न० र सरवात्र--शौघपतनम के लिये अफसोर 
औषधि है, इसे चार पांच मास तक सेवन करने से स्थायी और 
"द्तक वन्धेज हो ज्ञाता है, इक्रमेद. स्वनरं.घ थयो भरे गणकारोी 
है, वाजीकरण भी है, मात्रा १ से ४ तोले तक दनिक है, पहिले १ 
तलोला से आरम्भ करके थोड़ी २ रोज़ बढ वे, जहाँ नव दिला गरगो 
आदि म'लूम होने के खाइ जाये, साधारणतयः श लोल्ा के लग भर 
खानायाहिये. 'तः को खबर ऊपर से दध पीना चाहिये चालीस दिन 
तर अश्ल पदाथ, बातज्ञ पदार्थ, तेल बी बबतुये आर स-भोग से 
परदेञम रखता हमरा खाबे ओर उस के २० दिन पश्चात भी एरएऊ 
खे, तो सदा के बास्पे कई गुणा स्तम्भन हो जाता है ॥ 


३ 


कक जो घूब। ष्ष्द्ज न रक्‍्ले तो १४ दिल परहजञ सहित . साय, 
(कर आवश्यकता हो तो झोर १४ दिन परहेज सहित खादे जब तक 
मनोकामना प्रो होषे, मूल्य १ पाव ३) ३ पाव १॥ 


ग़रकर्सार 4०२०-- बल बरद्धक ६ भेत्पेक जाड़े में एक मास 
खा छोडने से फभी व कम न होगा । नोमर्द भो रद हो जाते हैं, 
वूढ़ी को युवा बनातो है| मात्रा १-१ गोली, सायम प्र'तः सूर्य जिस 
में कस्तूरी पड़ो हुई है ६४ गोली ४), ११ गोली २), नमूना ८ गोली 
॥), जिस में व त्वूरो नहीं पड़ी परन्तु धातपुण्ठ शेष सब झोषधियां 
यही हैं ६छ गोलो २), ३२ गोछी १) नपघूना ८ गोली ।) 


, ब्रकसोर न०११-- ढेर, मष्तिप्क, यकृत, आमाशय, मृत्राशय 
को पुष्टिदायफ है, झानन्द वद्ध क है, शीमएतन स्वप्नरोष को 
हितकर है, याकूती का काम भी देती है, ताऊन के दिना में खाने 
से मानसिक वल स्थर रहता है, झोर बड़ा गुण फरती हे उततेजफ 
हे,अमीरोा के खाने योग्य है, प्रत्येक ६रकृति फे अनुकूल आती है, इसका 
प्रधानांद ध्व५ है, मूल्य ४४ गोढो १०), १६ गोरी २॥), नमूना ४ 
भोली ॥») 


धकसीर न० २२ मधत्‌ वाणीकरद--पिशेज्तयः ईॉप्रप्तन 
के रोगियों के वार्ते दे । ठीसरे पहर एक दो गोली दूध से खाने से 
स्तम्मन द्वोता है, नित्य सायम प्रात: एक गोली * ने जे शाध्रपएतन 
का मूरकछेद होता हे, इसके खाने पाले की खाँसी, नजरहा, हुकाम, 
करिपीड़ीं, वातज, कफञ, झादि रोग नहीं सताते । शूल्य ६० गोडी 
३), २० भोलपे १), नमूना ४ योरी ।) 

अकस्तीर 4०१५ मद स्थ्वज़ू---बल को ओोषधियों का यह राजा 


माना जाता है । इसका प्रधान भाग घन्द्रोदय हे। जिसका बनाना 
अत्यम्त कडिन है। ४० दिन खाने से ही असली जवानी झातो दे । 


हे 


वौय्य को सन्‍्ताने.स्पलि के बोग्य बना देता है। वोय्य सम्वन्धा स+ 
रोग पृणत्य: दूर हो जाते हैं। राजे मदहाराज़े सदेय इसको झपने 
पास रखते हैं | मोर प्रायः खाते हैं । जिनको खरीदने की सामथ्य 
है उनफो अन्य श्रोषधि फी आवश्यकता ही पया है । मूल्य ४०) फो 
ताला है | फी माशा ४), मात्रा ४ रत्ता है । प्रति वप १ तोला खा 
छ, डे तो पूण झायु तक लेजाता है ॥ द 


अकस्तीर ७० १६ घृहदवगेश्वर श्मे---इस में स्थर्णभस्म 
चांदीम सम, मोतीभ सम, फस्त्री,पंग मब्म, कृष्णाश्रक भस्म, सीमसना 
फप्र, आदि सम्मलित है | झानन्द दायक पोशिक ओर उत्तेजक है । 
शुक्रमेद तुरन्त दूर होता है। ल्वप्न दोष, शोश्रपतन फो गुणकारी है । 
वीय्य गाढ़ा होता है, पीस प्रंकार फा प्रमेह और बारंबौर मूत्र आन! 
दूर होता है, जठराग्नि दीपन होती दे, अग्नि बण॑ बल पोय्य ओर 
तेज बढ़ता है | पुराने ज्वरों पर देते हैं, हृदय मस्तिक यकुत को बल 
दायक दे | सूदय ३२५ गली ४), नप्ना ८ गोली १) 


अकसीर ०५० १६ बृहद' ग्श्यः चद्रोथ मिश्रित--(ख 
वेद्यफ फी प्रसिद्ध ओपषधि चन्द्रोदय ज़ब कहपयुक ओपषधि में बढ़ाई 
जाय, तो यद्द अनुप्रमेम दोजाता है । पद मकरध्वज से सो वढ़ कर 
है | वीय्य सम्बन्धी सब रोगो को दूर करके सन्‍्तानोर्पति के योग्य 
बनाता हैं। मूल्य १) पति गोलो, झ्राठ गोली ७), १६ धोगो १४) 


अकसीर ने० १७--मणसीर न॑० १६ के भीतर अकीकऊमल्म 


संगपर्षमत्म, छोदमज्म प्रवाडधत्म, शिलाजीत, अयफलाओ 
पड़ते दें तो यद शीघ्रपतन ग्रस्तें के वाध्ते निवान्त दितरर हो जन्तो 
है। चित्त प्रसाइक भी भधथिक द्ोजाती है | शेष गुण वदो हैं, मूल्य 
३२ गोलो ४), नमूना ८ भोरी १) 


झकसीर ने० २० मन्प रस--पूढ़ो फो युवा भोर युवा 


है 


बामल बनाने के वास्ते यह योग शिवजी मदाशाजफा निर्माण छूत हे 
उत्तमतों यह है कि तीत्र नहीं है । चिरस्थाई लाभ धीरे २ करता है * 
सरेष खाने में कोई दौनि नहीं हे । शीघ्रपतन, स्वप्न रोष, शुक्रमेद, 
को दर करता दे, उंत्तेश्षफ है, बम्बई के एफ ७० वर्ष के वुद्ध २२ 
बच्चो के पिता'ने मुसे लिखों था कि युवावस्था के प्रारम्भ से प्रत्ये 
जाड़े में २ सप्ताद सेकन फरता है ओर वद अब तक मी पूरी शक्ति 
खता है, सन्तानोत्पातति के योग्य है । स्लांसी नजला,जुकाम, पाण्डू 
कामला, भपाचन को दिसकर है | शुद्ध रक उत्पन्न करता है। पौष्टिक 
उत्तेजक व स्तम्मफ है। सूद्य ६७ गोली ७), ३५ गोऊी २), नपूना 
८ गोली ॥) द 


झकमीर ने० २३ दूध धृत पाचक--इ से १ रक्ती तक प्रकृति 
झलु॒कूल नित्य खाने से दूध घ॒त पचाने की दाकि दिन प्रात दिन बढ़ती 
जाती है| सेरो तक नोबत पहु'चर्ती है, १४ दिन के भोतर पूरा प्रभाव 
प्रतीत होता है ४० दिन के भीतर सेरों दूध पचने लगता है, ४० 
दिन के सेवन से सम्पूर्ण कफंज ब चातज रोगों को दूर फरती दे, धो 
दूध पचने की शक्ति सदा के लिये बढ़ा देती है। मूदय ५) दुपये 
ते,ला, नमूना ३ मशा १ 


शकतीर भ० २४ सुखकारक--छ्तम्मक है, शोमपतन रोभों 
फो अब तक रोग दर न हो क भो २ आवश्यकता पड़ती है। तोसर 
पहर दूध के साथ खाव पश्चत् कोई खट्टी लवणयुक वत्तु न खाद, 


चौशुणा समय होता है | मूल्य ३५ गोलो २), नमूना ४ गोले) 


गकसीर ने० २७ ( अब नितल न घंगे )--रति पश्चात 


एक दो गर्धलयां खो कीजिये, उदासी दुर, खुप्तोी चकताचूर, बज 
ज्यों का त्यो, तीसरे पदर खाव तो स्तम्भन हो । निय दूध के साथ 


हू 


सायम प्रात: खा तो श्वोघ्रपतन को दितकर है, मूल्य ६० गोली १) 
भपघुना £“) 


शकशीर न० २८ तेल मार.कांगनी---फफज, वातज़ रोग 
नाशक, नपु सकता, मस्तिष्क की निबलता, पभ्रध्मुति, शीघ्र पतन, 
कटिपोड़:, सवागपोड़ा, आदि फो दूर फरती है, फरतल पर मे सो 
दृष्टि शाकति को बल देता दे । ध्तम्मन के बास्ते भो निबलो को दिल्ला 
का काम देता है, नस और पढट्टे दृढ़ द्वोते हैं, पूव्य १) शोशो ४ डराम, 
अमूना £“) 


आऊछतीर न॑० ३० घातवद्धऋ&--(ईस से वाय्य बहुत बढ़ता है। 
ओर उसके पदशवात्‌ पुंसत्व बढ़ना आरम्भ द्वोता है. । शुक्रमेह, स्वप्न- 
दष ओर ५ेप्रपतन को भी दितकर है, मात्रा ६माणा दध फे साथ 
मृल्य २: पाव, नतूना ५ त/लोा ॥) 


अ्रदसोर ० ३१ चन्ट्रपवावटि--यह एक छैद्यक योग है, जो 


विविध नामो से बढ़े २ वेद्य बेच रहे हैं, यह सूत्र के सम्थ शुक्र ( मनी 
आारि, जाने को रोक) है, २० प्रकार के प्रमेह पथत, अफारा, 
आल, मन्दाप्नि, अण्डू द्वि, पाग्र, कामला, बवासीर, भगनदर, नासूर, 
फटिपोड, फास, श्वास, हिक्रा, डकार, नज़लादि को दितकर है। 

च ७० हा की... न्‍्( ५... 
वीय्य को शुद्र करके सन्‍्तानोत्पत्ति के योग्य बनाती है । मात्रा दो 
गोली सायम प्रात: मूल्य ३९ गोली १), नमूता ८ गोली ।) 


ब्रकसीर न० ३३ छायुवेदिकतानिक--रज़ वोय्य को शुद्ध 
फरके सन्तानोत्पत्ति के योग्य बनाती है । जब कोड़े विशेष फारण 
प्रतिबन्धक न हो, तो री पुरुष द.नो को गाय के दू 4 के साथ खिलाना 
आरम्भ करे, एक दो मास खाव, ओर प्रव्येक रजोधम्म के पश्चात 
संभोग करे तो इंइवर फामना पूरी करे। यद ग्रोलियां उत्तेजक 


५ 
शक्रमेद, स्वप्नरोष , शीघ्रपतन, नाश, शुद्ध रकोत्पादक, बलव कफ, 
सन्धिवात नाश हैं, ओर कटिपीड़ गु्फपीड़, पाश्वशूलछ, रानपीड़ा, 
रॉंघनवायादि सब वातज फफज रोग प्रमेह, कामला, रक्तत्तोणता, 
शोथ रोग, जलोद्र, फठोद्र, मूसा विष, स्त्रियों के मासिक रज की 
कमी व झधिफता. अ्रगडवृद्धि फो हितकर हैं | मधु व पानी के साथ 
स्थूलता को दूर करती हैं । अंग्रेजी रानिक ओपधियां से इस का 
मुकाबला फरो अव्वल दर्ज रहेगी | मात्रा १गोली सायम प्रात: प्रकृति 
अनुकूल न्यूनाधिक कर सकते हैं | घुल्य ६४ गोली ४), ३१ गोली २), 
ममूना ८ गोली ॥) 


. अमीर २० ३४ (क) शुक्रेह (घातु जाना) के बास्ते यद 
अद्वितीय ओषधि है। स्वप्नदोष को बहुत श घर दूर फरती है, शोध 
पतन को भी दितकर है, वीय्य को गांढा करने में अनुपम है, प्राकृत 
स्तम्भन फो बढ़ाती है, मात्रा १ मोढी सायम प्रातः। मूब्य ३९ गोल! 
२), नमूना ८ गोली ॥) 

झकसीर ने० ३४ (ख|--उप्यु क्र औषधि के भोतर कैंशर, 
कह्तू री, अम्बर, मोती; शिलाजीत, स्वर्ण, चांदी, अ्रश्नफादि भस्म 
और संयुक्त फी जाती हैं, तो यह उपयुक्त लिखित गुणों के आंत- 
रिक्त हृदय मध्तिप्क, मूत्रोणय, यकूत, भामाशय को दल देसी है । 
उर्पेज़ना बहुत करती है, भभीरों के खाने योग्य दे । मूर्य ३२ गोली 
४), १६ भोलछी २॥), नमूना ८ गोली १॥), 

अरुसीर थे० ३५ लोहासव--यहदे एक विशेष प्रकार कादसारा 
स्वनिरम्माण लोदार्षा है, जो उत्तेजक है, पट्टी को बल देने में अद्वितोष 
है, शुदू रक्त उत्पन्न करके छुछ दिनों में ललाई दान करता है, शारी- 
रिक बल को बढ़ाता है। सुस्त पट्टा को £ तन्‍्यकरता है, वातज ,कफज 
रोगों को दूर करता है, रकत्तीणता, पाणट्र, कामला को भी दितकर 


प्र 


है, इसके खाने वाले के केदा शीघर श्वेत नहों दोते, सुद्य ४ आस ४), 
२ आंख २), नमूना ॥), 

अब्मीर ने० १६---शुक्र जनछ है, श्ोधपतन व वोय्यस्पथाव 
फो टूर करती है | वीय्य को खूर बढ़ाती है, और गाढ़ा फरती है। 
शारीरिक बल फो अधिफ करती है | शीघ्रपतन के लिये विशेष रूप 
से हितकर है| एक्रमेह को भी दूर करती है | लेसदार औषधि होने 
पर भी कारबिज्ञ नहीं है । इसके खाने से प्राहुत सतम्भन बढ़ता है। 
घल्य फो पाव २), आधा पाव १), नमूना १ छटांक | । 

इकतीर ने० ४० स्वृष्टदोष नाशक--यहे ओपधि विशेष कर 
स्व नदोप ग्रत्ता के घासते है | शुक्रेद व शोघपतन नाशफ है, स्तम्भक 


भी है | स्वनरोपश्चिक्य १ मास के भीतर नए्र होता है । मूत्य ३२ 
गोकी १) नमूना ८ गोलो ।) 


भकेमार नं० ४१ कामिनों वर्शीकरणु--जो लोग कहते हैं, 
फि स्लम्मन फो फोई भोयधि उनको गुण नहीं करते। इल का सेवन 
करें | ६ गुणा बन्वेज दोता हद । यदि देनिक यह गालियां खाई जायें 
तो 'शीक्रपतन दूर होकर सरदेंव स्तम्भन बत्पन्न दीता है । शुक्रमेह, 
घ्वप्नदोप फा मूलछछेद द्वोता है , पढे को पुष्ठ और दृढ़ करतो है ॥ 
कह्तुरो, सोना, चांदी, केशरांदि इस के प्रधान अंश दें। सुल्य ३० 
गोली २४), ६ "गोली ५), १ गोली १) 


झकसीर नं? ४२ भरद्वितोीय झोप नि--छरूतम्भन के बिचार 
से यद अपनी भांति फी पदहिली ओषधि है । फिंलित बूटियां हैं । 
बन्वेज़ की भोषधि यथा, जोयफल, लोग, जावित्र फोम, जुन्दपैर- 
हतर, मायाधुतर झराबा, झुचिला, भ्रकरकरा, कस्तूरो,घदूरी: आाईि 


हि 


इस में नहीं हैं | न क.एवद्धता फरंती हैं) न पीछे किसी प्रफार फ्री 
हानि का भय है | पुसत्व को अधिक फरती है, पढ़ें को ढोला नहीं 
करती | तीसरे पदर खाने से ३-४७ गुणा बन्‍्धेज होता दे । जो 
नित्य खाना चाहे ३ माशा रोज मधु के साथ खाब । शाघपतत 
नाशक व उत्तेजक | मूव्य ८ तोला २), नमूना १ सोला ।) 

गब्सीर न० ४३ स्तम्मक--सेकड़ा औपधियो' के आ जमाने 
के पश्चात इसको निकाला है, यह न॑० ४१ से भो विशेष काम में 
बढ़ कर हैं मूल्य षदी दे १ गोली १), ३० गोली २४५, ६ गोली ४) 


अकतीर- ५० ४४ (फ्लकसेर)--श्स के गुण नाम से दी 
प्रगट हैं, इसके खाने से मन में प्रसन्‍नता उत्पन्न होती हैं, आनना 
वद्धक है, हृदय म स्थिक को पुष्टि देती ६. शुक्रमेह,शीघफ्तन, ध्वप्नदी ष 
का नाश होता है | यदि तीसरे पदहर को २-३ मादा खा लेवे तो 
विचित्रानन्द आता है, ध्तम्मक और सुखरायक दे, मूद्य ५ तोला 
२', नमूना १ तोला ॥), ऋस्तूरी, अम्बर, य.कूत जमुरइ,मोतो,सोना, 
चांरो, फेशर आदि से तेयार दोती हे ॥ 


अकसर ने? ४७ शीत--यद औषधि उन लोगें के थास्ते दूँ 


जितकों प्रकृति बहुत उष्ण है, फोई पोष्टिक उष्णौषचि उनके अनुकूल 
नहीं आसफतोी है, या साजाक का रोग दे मूत्र में कुछ जलन बाकी 
है, ललाई उसकी नहीं गई, या सृवाशय के भोतर इतनी गरमी हैं 
कि थोड़ो ऊष्ण रुते औषधि रोग को दूर फरने के स्थान में बढ़ाती 
है । प्रमेह, शोधपतन, स्बप्नोष और बहाया सोजाक को गुणकारो 
है, भ्रानन्द दायक है, मस्तिष्क को तर घ ताजा फरती है, इस से 
छा भाव प्रकृतवस्था पर झाने शुक्रमेहादि दूर होने के पश्चात ओर 
भोष्टिक ओषधि दी जा सकती दे । मूत्य ॥) तोला, € माशा |, 
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छदसीर ने० '८८--यह शोषधि स्वष्नरोष ब :मेद नाइक हैं, 
आरोर को मोटा करने वाली, चेहरा फो लाऊ करने बाजी है, पाचन 
शाकि बद्ध क है, फोप्बदता को नाश करतो है | मात्रा ३ मां 
से ६ माशा तक है | सत्य १ पाव ४) ? पाव २) है ॥ 


शकसोर ने० /०-- अमीर; के वास्ते तोहफा, प्रत्येक रोश का 
अचूक इलाज, तुरन्त गुणकारी, :मेद्द, शीघ्रपतन, स्वप्तरोष के वास्ते 
अद्वितीय और वाजीकरण के लिये रसायन ६ । मृद्य २ गीरी १) 


झकसीर नें० ५१ पश्रएवेचितापणि रह--पएक आदमी छने 
गईन यादी से अफड़ गई थी, वह मुड़ती नहीं थो, फई इलाज कर 
चुका था, उसके बाल्ते प्रथम इस दवा को तय्यार कियां, तीन दिन, 
में उसको लाम हो गया, फिर हमने इसकी ओर झजमाया, यदे टोफ 
अकसीर ही सावित हुई, बादी कोई रोग इसके सामने नहीं ठदर 
सकता, निर्बलता से पंदा हुई दाह को दूर करती है, सबे रोगों फो 
दूर करती हैं, प्रभेद्द, वहुमुत्र, शीघप्तन, स्वप्रदोष, को दूर फरतो है 
हकलापन, गू गापन बहरापएन, काना में ग्रोवाजे का आना, सिर 
दद, सिर का घू मना, अरुचि, मतऊो, वरन, पुराना ज्वर, क्तय रोग, 
प्रसूत ज्वर, प्रद्र आई रोगां को दूर करती है, स्वण आदि इसमें 
मिलाने से सृद्य इसका अधिक दे,मगर दवाई फमाल ६, मृल्य ३० 
गोली ५) ६ ६ गोली १५ है॥ 


अकसर |० ५२ बसन्त कुषमाकर रस--यद शाह घर 
उत्तम योग हैं, वहु मूत्र -र सबब प्रफार के 4मेह को शरतिया दूर 
करता है, मुल्य ६० गोली २०) ६, नधूना ६ गोली २) ६ ॥ 

ग्रक्सीर ने० ५३ यह गोलियां किसी भस्म व नशे वाली. 


बल्तुमो' के विना तय्यार कोगई हैं, शोघू पतन नाशक हैँ । व्तम्भन 
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शक्ति को बढ़ाती हैं, माता १ गोली प्रातः १ साथव का दूध से 
मल्य ४० गोली २), नमूना १० गोली ॥) 


अक्सीर नें० 9४ यहे चूण पुरुषों के वोय्य आर स्त्रियो' के 
दूध बढ़ाने, टन को शुद्ध १ रने के वास्ते भ्रत्यंत गुणकारी है. शरीर 
को हृए पुष्ठ करता है शुद्ध रक उत्पन्न बरता है रकअइ। को दुर 
करता है. मात्रा ६ माशा प्रात: था रात को जिस समय उचित 
समझो दूध के साथ सेवन कर सकते दें, मुल्य २) प्रति पाव, 
मप्ना १ छटाक ॥) हैं । 


अक्मीर न० ४४ स्वप्न दोप नाशक चूर्गा-थह विशेष्तया' 
बिद्यार्थीयो ' के वाह्ते है स्वष्त दोष व प्रमेह को दूर करता हैं दिभाग 
रीदान करता हैं; स्मण शक्ति को बहुत ही तेज्ञ करता 6, मात्रा ३ 
माशा प्रातः ३ माशा साथम दूध के सोथ, सूब्य २) प्रति पात्र 
नम्नना १ छटांक ॥) हैं । 


गोली पारु--पारा के गलास में दूध ऐीने से ज्ञो फोयदे हैं, 


बह इस गोली फो दूध में लटका फर पीने से हैं | प्द गोलो दुध में 
नहीं घुलती, एक प्रकार की विद्युत दाकि उस में फूछ देती है, मुंह 
में रखने से ताफत बढ़ती है, स्वम्भन होठा है. दूध अपना पूरा असर 
इसी खूरत में दिखलाता हे मुफ्ोदाह दफा सुरअत, प्रमेद, 
पहतलाम है, कोमत गोली बड़ा १) गोली छोटो ॥। 


शक्रारि--पेशाब के साथ शक्र का आना इसी के वास्ते यह 
दपषाई दे, सूब्य ३० मारा ४), नमूना ७ माह १) दे ॥ 
प्रमेह नाशक--(ओोपषधि ज्यावतीस) बीस कार के प्रमेह को 


गुणकारी है, मत्र के साथ कोई भी वस्तु आती हो, खब को दूर 
करती है, मश"ातिसार फ्री विशेष रूप से ग्रुणकारों है, मक्य ६७ 
गोली २) नमना £) 
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ग्रकसीर नैे० १८ शिड़्रफ भस्म-- शाजी फरण के लिये अनुपम 
मानो गई है, पढे फो असाधारण वल प्रदान फरती है, नप्ुसफता 
टूर फरने की वरुवान ओपधि है, बृढे| को लाठो है, वातज व फफज 
रोग यथा, प्रद्धनवात, आ5तवात, सन्धिवात, शुम्यवात फफज 
खांसी, मन्दार्ति आदि को रामदाण ,, शुद्ध रफ्तोत्पन्न फरके चेहरे 
को लाल करती है | मब्य १ तोला १२०), नमूना १ माशा १) शीत 
झ़लु में अवश्य सेवन करे, दर्जा खास १०७) तोला है ॥ 


अकसीर +० १६, वंगभस्प दर्जा भ्रव्यल--यद् सदा सौ 
पुठ से पहिले शुद्ध की जाती है, फिर भद्म की जाती हैं, चोदी 
भध्म भी इसके सामने कुद्ठ नहीं ५ प्रमेह, मृश्कुछछ, सोजाक, कुरद 
को दित कर है. उतेजक है 'मद को बंग और घोड़े को तंग' को उदच्ति 
इसी पर ठीक है । मृर्य १ तोला १०, ६ माशा ५), नमूना १॥ माशा 


बेगपस्प मामान्य---फलई को साधारण रूप से शुद्ध करके 
बनाया जाता है, गुण लगभग वहीं हैं जो ऊपर वणन किए गए हैं, 
प्रभाव किड्चित देर से होता है, सत्य १ तेला २), ३ माशा ॥) 
मात्र ३ रक्तो ॥ 

(गर्म शाड़धरी-- शुकमेह, सोमर।ग, २० प्रकार के प्रमेह 
को विशेष रुप से हितकर है | मूल्य १ तोला ८), ३ माशा २) 


झकसीर ने० २४ त्रिधातु भस्म--यद कलई सोसा, जस्त 
की मिश्रित अत्युत्तम स्वर्ण रंग फी मस्म है। जो प्रदर, सोम, शुक्रमेह 
आदि को दूर फरने, वीग्य को गाढ़ा करके प्राकृत वन्धेज उत्पन्न 
करने में विचित्र ओर थि है । सृल्वय १ तोला ७), ६ माशा २), 
नमूना १॥ माशा ॥) 
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अकसीर न॑० २६८ स्र॒ण|भस्म ग्रव्वल दजा--पढें को पुष्टि 
देती ६, हृदय मस्तिष्क, यकृत, उ.फद्षय, मत्राइय, जननेन्द्रिय, सब 
को वल प्रदान करतो हैं | वीय्य बक झौर उद्ोज़क है घृत, दूध, 
पाचनकारी है | तोन माशा भी यदि एफवार खालो तो वर्षों, को 
शइ शक्ति पुनः आ जञाय । शुक्रमेद द्यीघएतन, स्व्रप्तरोष प्रमेह, घालु 
त्तीणता, नपु'ःसकता, हएमरणशक्ति तथा हृदय की निबठता, सक दूर 
हैं | मत्य १ तोला ८१) ३ माशर २ ०), नमूना ४ रत्ता ४) 


स्वगो भस्प दर्जा दोयश--ग़ण वही हैं किंचित देर में प्रभाव 
होता दें | सल्ती है, मल्‍्य १ त,ला ४०, ६ माशा २०), १॥ माशा 
५,, ४ रर २) 


मूंपा भश्म--पित्त पूकृति बाले धातु कोर में ग्रत्सें। को दो 
जाती हैं ससती किसतु बड़ो उत्तम औषधि हे । पुरानी सिर पीड़ा 
मल्तिष्क की निवेंछता, नज़ठा, पतिश्याम, रक्त बमन, रक्तपित्त फो 
हितकर है। वोय्य को मृत्रशाय को गरमों क दूर करती हे ! मुल्य 
१ तोला ॥), ६ माशा |. दर्जा सब्बल १) तोला है ॥ 


में खया भस्म (दर्श ग्शम --यह भस्म विशेष रूपए से वीथ्य 
बल ओर उत्तेजना के लिये तेयार की गईं ह । १४ दिन के भीतर 
पर्य्वा-त बल झाता है। झोर ७० रिंन के भीतर तो यकना फठिन 
होता है, इसके अतिरिक्त रूपूण बातज फफज रोगों को रामबाण है, 
बूढ़ो की सहायक है, उनको युव। बनाती है । सूल्य ३ साद्त १२) 
१ माशा ४), नमुना २ रत्तो १) मात्रा खसलास से १ चावल तक ॥ 


ध॑ खया मशम--बावज सम्थिवात आदितवात, भर्द्धांड्गअरात 
फकफज कास, कटिपीड़ादि के द्वितकर है, उत्तेजक है | मूल्य १ तोछा 
४) ५ मांशा २॥), १॥ मौशा ॥£) 


भ्छ 
चांदी भस्म--घातत्तीणता स्वप्तदोष,. शाघरतन, हृदय, 
मल्यिक, आमादशय, की निबलता, नपुःसकता को दितकर है। भ्रमेह 
दर॒य की धड़कन को भी दितफर है । मत्य १ सेला ८), ३ माशा २) 
जम्ना १॥ माशा १) 


फोल्लाद भस्म शिगरण--यद भस्म फौलाद की शिंगरफ के 
ढाए की जाता है । घात रोग बथा शीघ्रपतन, वीय्यसाव, शुफ्रमेह 
की दूर करके उत्त ज़ना को बढ़ादी है, शुद्ध रफ़्तोत्पन्न करती है । 
बात को बल देतो है, रंग फी श्वेतता को दूर फरती है, मत्य २ 
सोला १॥) ३ मादा |) है 


फौलाद भन्पर दर्शावास--बड़ी वाजीकरण शुद्ध है र >त्पल्व 
करके चेहरे फो लाल फरती है, नाम को मर्द बनातो है । मल्य 
२०) तोला है ॥ 


फंलाद मस्म (दर्जा अ्रव्वक्)--यह भसली फोलाइ दी 
भस्म भी कई मासो में तथार होते है । बड़ी वाजीकरण #, शुद्ध 
रक्तोत्पन्न करके चेहरे को थोड़े दी दिनो' में लाल करदी है, पढ़े। 
को बल देती है, वीय्य सम्बन्धी रोगो' को दूर करके नए से से 
मद बनातो है, मूल्य १ दोला ५), ६ माशा २), (॥ मादा ॥£) 

फोलाद भस्म--धात त्तीणता, नाताकती, शोमपतनाद को 
हतकर है, यकृत को बलदायह है, रंग को लाऊ कसी ३ । सत्य २ 
तीोला श॥३, ३ माशा ॥£- 


लोह मर्म--यहें डव्म लोहे से सामान्य रुप रे तैयार की 


जातो है। साधारण अवस्थामं' में दरती जाती ६, मज्य ॥) वोछा 
३ झांशा %) 
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डठिलका कुककदायद बस्म---धात जाना, रियो के श्वेत 
पानी का जाना, सोम, प्रसत, शुक्रमेद को दूर करती है। शीघ्रपतन 
को यहुत दितकर है | बहुत बढ़िया घाजीकरण है । मूल्य १ तोल 
३), ६ माझ्ता १॥) ०, १॥ माशा |»), स्त्री को खिलाव तो अत्तत 
थोनों के सट॒श करे, क्योकि संकोचक है ॥ 


मयहर भहम--फ्छत रोग, कामला, पाण्टू रोग, जलोदर 
मत्राशय की निबल्सा को हितफर हैं, और 'ोोप्रपतन फो भी जब 
कि रोकने वाऊी शर्ऊ फी निर्बलता के फारण से हो बहुल गुणकारों 
है । मूल्य १ तोला १॥), २ माशा |) 

सीता भस्म दर्शा ध्रन्भ्ल---यह पीत रंग घगे सासा भस्म 
अत्यु तम है, बाजीकरण है, योय्य के सब रोगो' फो हितकर है, मंत्र 
छुडछ और सोजाक, करंद को भो दितकर हें । डचित झनुपान से 
सब रोगो' में दो जाती ६ । फफज रोग, खांसी, संत्रहणोी, ज्वॉसोर, 
का दूर करती दें । कामदेव की वरद्धि करती दे ! मृज्य १ तोला १०) 
3 माशा १॥), १ सादा १) द 

सीसाभस्म--मत्रक्‌#७ के वाह्ते हितकर ह्दे। कद फो भो 
गुणकारी दे | मल्य १ तोला १४), ३ माशा |) 

भस्म बग ध्‌ पारद म्ि ख्रित--अम्त हजुना शक्ति फी बढ़ाये हट | 
शकेह, प्तीमप्तन स्वप्रोष को शुगकक्रों है | २० प्रफार के प्रमेह, 
सोम रोमादि को दूर करती £ | फरह को मो दितलकर हे । मदय 
१ बोला ८), ३ मह्दाद २), १॥ १) 

वाप्र भस्म---बाजीकरण है, फफज व पातज़ रोगो' का 
मल्यच्छेद करता दे, फंपवोत मादि को दूर फरतो है, जल्ोर को 
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'दितकर हैं, मल्य श्वेतरंग का ८) तोला, ३ माशा २), १॥ माशा १) 
ओर कृष्ण रंग २) रछ० त,ला ३ माशा ॥) 


श 


इनविध मोती मुरबारीद नासुफृता) मस्म--छंदय, यकत, 
'मल्तष्फ को बलदाघक शीमघपतन, स्वप्रदोष, शक्रमेहादि निवारफ है । 
-म्य ३०) द२ तोला । ३ माशा ५॥), २ रतो १॥) 


रप्त सिन्धुर--पे थक फी प्रसिद्ध ओपयि है। यह रसायन है. 
उत्तेजक है, इसकी वेद्यक ग्रन्थों में बड़ी प्रशःसा लिखी है, वशुत्तित 
'पारा से तेया रूत का मूल्य २०) तंछा है, ओर शुद्ध पारद से तेयार 
कृत का सूदय १०) तोला० शिगरफ से निकाला हुआ पारासे 
तैयार कृत ५) 5० तोला है ॥ 


चस्ट्रेद्य-- यह एक प्रकार का रत सिन्धूर सेना मिश्रित 
होता है, सब औषधियों का राजा है, न फेवल घात सम्बन्धी सब 
'रोगो की सर्वोक्तम औषधि है, वरञ्ञ उचित अजुपान से प्रत्येक रोग 
में वर्ता जाता है, कई घर इस से बस गए हैं, व्मुत्तित पारा से तैयार 
हल का मब्ब १००) र० तोला, शुद्ध पारर से तेयार कृत २०। र७ 
ब्तोला है ॥ 


नोट;--एफ २ भत्य व प्रफार से तेयांर की जाती दे | बाज २ 
बीस २ प्रकार की तेयार हैं, किज्ित्‌ के नाम टिये हैं। अब झन्य 
भूस्मी' के नाम झौर गुण भी यहां दी छिख देते हैं । 


अब पुरुषों के विशेष रोग सम्बन्धी तित्द अंकित होतहें । 


तिला ने० १--छ७७ सुगन्धी युक्‍त है, वृढा को भी प्रबल 
चना देता है, युवकों फो विशेष रूप से लामफकारी दे, दृत्तकारों पे 
आर जा शोकिया बल बढ़ाना चाहें यद तिला दितकर है, नसों और 
पट्टी फो वल देता हे, मूहप ४ टखम ४) नमूना एक डराम १॥) 


१७ 


तित्वा नं० ३१, (तिलाय मह>)--दैरतकारों को विशेष रू. < 
दितकर है, साधौरण अचस्थाओं में बहुत गुण करता है, मय ४: 
डराम १) रुपया, नमना ») 


निल्ला नं० ४, (तिलाय मायुसीन)---यद बड़ा प्रचणड है, चमम! 
का एक परत उतार देता है, परुत दृस्तकौरों फी नसा' पढ़ी” को 
बहुत शीघ्र ठोक दःरता है, ४ दिस के सेवन से पर्यात बेल आता है । 
परन्त खाने को अच्छी ओपषधि मो रथ हा । फ्योकि तिलाओ' के 
सेवन के साथ यो प्िक औषधि को सेषन हूं; ता आदश्यक हैं। निराश 
रोगियो' फो इससे लाम हुआ दे, शिश्विलतरें, ध्वज़मंग, नपुसकता 
दूर कदके पूरा वल प्रदान करता «, मत्ष २ राम ३), मसूना ॥) 


तिद्ठा न० ६ (खिंग वद्धक)--श्सके लगाने से लिगेंद्रिय: 
बढ़ती है. झोर स्थूल होती है, मुदय ४). आधो शोह्दी २, नधू ना ॥) 


दिला न० ७ (बत्ते जनावद्धक) लेप---भावश्यकता से | घन्टा 
प्रथम + माशी लगया जाता *ै, पूरा बल प्रा दोता *, अधिकान- 
न्द्योयक भो हैं, जिसने एक वार भी आज्माया ६रान हुआ | 
मज्य ४) तोला, ६ माशा २॥), ममुना १ माद्या ॥) 

तिला ने० ८ [बज दणार अ डर बंद ो- इसकि प्रशंसों 
बया फरें, जिसने पक बोर आ्राजमाया इस पर मोह्ति हुआ, नितानन्‍्त 
आनन्द्रायक, नित्पन्त सुगन्धित जदां हो महक जाये, एक चावल 
पर्पात है. पुप स्त्रो के ऑनन्द की कई सीमा नहीं है पृल्य १२) 
खपया तोला, ३ माशां ३), नपुना १ साथ १०») 


ऋ गश्श्ाधय ५ मु +) रा 

तिझ्ा नं० + (आननादायरः ते छसुखदोयक ९, द.नो 

टी ९ का पा ञञ 
की हितकर ? , सच्चे हप का हत 7... ......को स्घणछित करता ४, 


मुण्य ३१ गो ठी २) रुपया, १६ गे छो, १. नपूना ।) 


१८ 


तिला ८० १० उत्तेजक व स्तम्भको--यद छेप न केबल 
ढरोजक है, लम्बाई ओर स्थूलता देता है, वरच स्तन्‍्मक भी है, जो 
लोग बन्घेञ की ओपधि खाना पसन्द नहीं करते उत्के काम की 
बल्तु ४, घृज्य १) रू० १ तोला, नमूना ।) है ॥ 


तिल! ने० ११---आंनन्दरायक है, ओर बहुत गुणकारी है, 
गहरा ध्रम उत्पन्न करन का उन 7, आनन्ददायक, तत्कोछ द्रावक है, 
मुण्य ९), आधा ॥॥ 

तिला ये० १२ विलाइशो--श्यपि प्रचाड है, परन्त पहिले 
ही दिन अपना बल दिखाता ४, सृदय २) शीशी, इससे कम नहीं ॥ 


तिहा न? ? ३ तिलायपिता--डेप्युक गुण इस में भी हैं, 
मुज्य २) शोशो, इस ख कम नहीं भज्जा जाता ॥ 


हा लूथा बाकी सभ्यृच्चा काचित 
980| + धथों !। 


प्रसररास्तक झोह--फकिंखो प्रकार का प्रर॒ुर हो, लाल, पीत, 
'बेत, इस से दर होता है | कटि पीड़ा, सोम रोग आदि का दिदकर 


३ ्‌ 


फऋ्रसातप शक मदि हेज)--आतुझआार का फस होना 
वा न ग्मातो, वेइना सदित ग्रोता, और तत्सम्वन्धी सम शंगो' को 
दूर करके आतु को खोलता है, ओर बल प्रदान फरता है। ज़ियो' 


के छिए टानेक ओपधि है, सूदय ४ आप २), नदूना १ आस ॥) 


१९, 


ऋतुस्रावकबटी. (हमूब घुदिरशिज "बाज ख्ियों' के लिये 
पेय औषध का सेवन कशना कठिय होता है, उन के वास्ते बह 
गोलियां तैयार की गई हैं। वह आतव के खोलने ओर पीडादि ना २ ने 
में प्रयः पैसा ही प्रभाव रखती हैं । मुल्य ३० गोढी २) रु० नमूना |) 


ऋतस वके वटि--अतुस्राधषक औषधियों के साथ यह 

बट भी बतने से दहुत सहायता मिलती हे, रज शीघ्र प्रवादिल 
हवा है............ में गोली रख्ये जातो है, म० २) रू० अ्द १. दे # 

एवेत प्रररोपधि--खियो' को ज्ञो श्वेत पारे जाता ६, कस 
को क्यूफीरिया, श्वेत प्ररर, शिश्पामुलरहम, खेलानेरपूरतजना, 
सोपरगादि थी कहते है। चोदे किसी प्रकार का ओर किसी दा 
को हो, इस से आशम आजाता है। म० २४ सात्रा श), ममसों 
८ मात्रा ॥) साधाश्णवस्थाओ' में ८ मात्रा हो पर्च्याद 2 4 

कुछूलट रद दि का सरफण-+> पक मेह, फ्रेश गप्रदर दोनो हो 
दिगकर हैं! बाली खियो' को पिशेष समय श्र यामी वहुत आता है, 
डस के वा. ते विशेष रूप से हिसकर है ( थोडो दिन स्त्री को खिलादें, 
हो झ्रत्त योति के तुल्य करती दै। मू० ३) रुपये तोला। ६ मादा १॥). 
ममना ३ माझ ।#) 

गभ च-दाप्रणशि श्याम भिणी के सब रोग, ज्वर, बाल, 
अजौर्ण, शोथ, जी मतलाना, बमन, अतिसार, उदसशूझ, शोजारि 
को छान पारतवा है, बझिणी की कौई ही स्यथा।॥ हें, इस से छाप 
दशा है, | स्मरण रदे कि गले की बसन फे वाल्ते अमुतधारा मो 
अति द्वितफर है । मुल्य ३५ योली २) दपया । रमूना 8 गोली ।) 


मोतीपाक (माजून परव:रौद)-जिन स्ियों' का गर्पाव हो 


नए 


'झपता है, डन को जब ग् फो पता छगे तो उसी समय इस पग्रौषधि 
को छागमम करके प्रथम तो पूरे दिनो" तक धान्‍्यथा उस मास के 
छाल तक जिस में गम गिरता है, इस प्रोपि फो खाना चादिये, 
अक्सोर है, न फेबल गभ रक्ता फरती है, झ्पितु सालकच प्रसतः 
को फई रोग,' से सरकत्तित रखती है | म० १ पाव १०) रुपया ॥ 


मीठा झा, था नियापत उजमा चमत्झारिझ ओपधघ--वहे 
पक विखितर, संसार को अचम्म में डालने वाली औषधि है । अब गर्म 
इोजावे तो दो माल के पपचात तीसरे मास जबकि अंग घनते हैं। 
इस फी फेवल १ हित ३ गोली दृध से खिला: जाती है | अच्न्त्य 
हमाव से यह ऐसा करती ८, कि पुत्र ही उत्पन्न दोसा है। चाहे गम 
के भातर पुत्र दे या पुत्रों : जिस के पुत्रयां हो ढु.पन्न देते हें उस 
दोतो हे. कि याद छप्पा उत्पन्न हो ठो सत्य वापस कर दिया जाएगा 
बह प्रतिज्ञा इस छिये ८ के नह पाठ द्वोन से कई लोग विश्वास 
नहीं करेंगे कोर १०) व्यय करने से सिफकते हैं । म* १०) 

सक स्वध्यक--अंब रख मासिक के इलावा जारो दो तो दस 
इवाड के तीन दिन के सेघन से बंद होगा, मारा ९ दिन की २), 

प्रसुत यटी-- स्ियी के प्रसुत काछ के पश्चात कमो झसाव- 
घानी थे ब्वर ४ रोग आरण्म हो जाता है, हिस से बहुत समय 
तफ के सटाना पहला है, यह गोलियां इस रोध को दृश कशने के 
बाएते अपसीर हैं, सृल्य ३२ योकी २) है, नघूया ४ प्लेली ; है ॥ 


हि््टी रिया ( रखतिगाकुल रहम ) की दवाई--खियों के इस 
सेग फो इश्ुभूव भोरपपि है, मूक्य ६४ गीछी ४) नमूला १६णोते १) 


१२१ 

.. झट की ओोषधि, (ब्रह्मपश्न रम)--कर्तिपय स्त्रियों फे संतान 
होकर मर जाती है। जिस को अठरा या सूखिया मसान कहते हैं.। 
वर्भाधान से लेकर पूरे दिनो तक शोर कुछ मास पश्चात्‌ तक इन 
गोलियों को सायम प्रात: खिलाया जाता है, आर इृध्वर फो कृपा से 
बालऊ जीता रहता है | घृल्य ७०० गोली १:) रुपया ॥ 

दावालायक --बहे अपथि प्रसृत समय देने से स्थी छुगमसता 
से बालक जनतो है | रक कम यथावद्यक जाता है। प्रसव के पश्चात्‌ 
दोने वाले राग दूर होते हैं । घृद्य १॥), नघृना ॥) 

सुम्जन.१--ईस ओऔषध फो केवल फटि पर बांधने से बालक 
छुगमता से उत्पन्न द्वीता है । सूदय १ रुपया, जो एफ बार को 
पर्याप्त है ॥ 


सार राग! रि उपा- कहे झोषधि खिया के अनेक रोगों को 
गुणकारी है, और उनका दइलदायक टानिक है । जो स्त्रियां निबल दो, 
दिनो' दिन भोग इच्छा नष्ट होती जावे, प्रसत के फारण कोई खराबी 
है।, निवल हो, यह दवाई गुण करती है| सूदय ४० गोली ३) नमूना 
१० गोली ॥ ), यह कफज चातज प्रकृति स्त्रियों ' के लिए है॥ 

गारी सेगारि श ह-- इसके भी डपरयुक्त गुण हैं, ओर फिक्त 
प्रदधति स्प्रियों ' के लिये हैं। भात्रा ६ माशा, घृत्य ४० खुराफ ३) 
दवया, नपुता १० खुराक ॥।), 

प्र[शु मूखु--+स्ा नो की हलकफने से बचाता है, ध्योर छलफे हुए 


को प्रहत अवस्था पर छाता, और कटोर घ दृढ़ णरता है, भद्दे त्तन 
ख्रो के लिये दुखदाई दो जातेदें । मूल्य ७), नमूना १), 


श्र 

गोदपरी--जब कि पुरुष का वीय्य ठोक हो, यह गोलियां स्त्री 
को ऋतु स्नान पश्चात्‌ खिलाई जाती हैं, ओर एक दवाई भीतर 
शकसी जाती है | प्रथम तो प्रथम ही मास, अन्यथा अधिक से अधिक 
छोधे मोस के भीतर इंश्वर की कृपा से गर्भ स्थित दो जाता है। 
धन्य दोनों आपधियों' का ४ मास के वात्त ५; है | 

ह/ल गेंग चूर्ण-- कालको' के प्रायः रोग याअजीण, अतिसार, 
ध्वर खांसी आईंद का हितकर है। प्रत्यक बालको' वाले गृह म॑ं रखना 
खादिय । मूतय ॥), नपूना <) 


इलक के टब्दा रोग बी अपधि--बालफो' के डव्या मर्धात 


फ्सलकी रोग के चास्ते यह ओपधि रसायन झर्थात्‌ अलोीव गणछकारी 
है| पृतय / तला ४) रपये, २ मादा १) 


शिशुरक्षक,---( झअकसीर वचगान )--येह बालक के बास्ते 
रानिफ ओपधि है  मन्दाप्नि, कीएचद्धता, हरे पीछे दस्लो का आना, 
#॥वर, तृपा, कृद्ाता, बालक फा सूखते जाना, ओर रूदेव दरशण रहना, 
पिसाधिकता, सब दूर होते हैं | मूव्य ६७ गोली २), नमूना ८ गोली ४) 

दालग्रह ( मगी ) की ओपधि---यह रोग प्राय बालको' को हो 
लाता हे, बड़ा दुए रोग है. ईश्वर इससे रक्ता कर | प्रायः बालक मर 
जाता है, इस ओपधि से प्रायः १४ दिन में अराम आता है | सूदय 
१७ गोली २१) द 


'फूला ए लो--यद खूखिया मस्तान फी विचित्र ओषधि दे । इस 
को केवल फरि पर मला जाता है, ओर वहां से महीन २ कृमि निक- 
छते हैं, वही रोग फा फारण होते हैं | भीतर रे सब क्ृमि निकल 
झाते हैं, वद बालक जो प्रात दिन सूख्त रहा था, हड़ियां दी दृडियां 


२३ 


दिखाई देती थों, भय प्रफुल्छित होता झ्ारम्भ दोता है । सुज्य घन- 
वालो से १००) साधारण से ४) निधनो' से १) रुपया ॥ 

वालविःचन-- धो के प्रायः रोग फोप्बद्धता से आरम्भ होते 
९, और यदि डघत कोमर ऐसी श्रौपाध दी ऊाय जिस से छूल कर 
छुख पूष॑क इस्त ही जाय, तो बड़ी जद्दी आराम णाता है, यह गौलि- 
यां पक दो माता के दृध के संग देने से एक दो दध्त बड़ी सुगझूसा 
हो जाते हैं | मृज्य ६४ गोछी १), नमूना ८ गोली <) 


काओं पपंसी हृर---बालको के वास्ते यह गोलियां बहुत गृण 
फारी हैं, थोड़े दिनो में हो छाम इंता है, मूल्य १६ गोली !/) 


8... 8 को 
उपदंश आपकधियां ॥ 

पएदेंश की शोपधि---उपर्दश कठिन रोग है! थदि बंपर वाह) 
को जाय, तो पीडिया तफ पीछा मही छोड़त) । उपदद्या नर लथा। 
मादीन के भेद से दो प्रकार फ इता दे | नर में गहरे घाव फेक्क् 
लिंग पर होते है। मौदीन ५६.। बिच रख में प्रवए हो ऊोता है, और 
शरीर फूट पड़ता मै । इसका पदछा घाष साधारण द्ोता है, इस के 
वीन दर होते हैं, पहले दज्जे में भाव फेवल लिग पर होता £ । इसरे 
में शरीर पर काछे दाग, तान्न रंग षोे फुन्सियां कर छोटे २ आाद 
मादि निकलते हैं। तीसरे दूँ में हड्की तक प्रभाव चछा जाता हैं । 
बड़े १ घाव कृुएवत द्ोते हैं । उपदंदा के वासते कई ओपधियां *यार 
रहती हैं । साधारण रूप स बह हैं, अपनों अवस्थानुसार मंगाल, या 
इस बृत्तान्त झाने पर स्वयम निश्चित करके भेज देते हैं:--- 


उपदेश आषधि ने० २---बद उपदंश के तोनों दर्शां नर व 


ब्चछु 


मादीन के प्टास्ते दितकर । पेंतृक उपरंदा फे वास्ते मो दितकर हे! 
मृत्य ४) रुपया, अधथ 'मौषधि २ ) रुपया 0 


पेश ओपसधि ने १ ३---उपदंग नर तथा मादीन को १४ 


दिन में आराम करती है। अव्यल दर्ज फो अरूसीर *, दूसरे दे में 
भी गुणकारी है| पृथ्य ६० गोली ४) २०, ३० गोढी २) दपया ॥ 

प्पद्श अषधि ने० १४--ईैस से २० या अधिक से अधिक 
४० दिन के भीतर आराम आता है, केवछ एक बूटी हे | दर्जा अच्चछ 
पं अद्वितोषय है । मब्य ४७० गोली ७) रुपया, २० गोली २) 
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टाइत झोष थे ने० १५, ( धृत्न।न )--वंद टिकिया 
एन में तीन बार विलम में रख कर इुका को तरह पीने से उपदंधा 
मर, मारीन, प्रथमावस्या के घाव, चोह केसे ही गेदरे हो, अच्छे हें। 
ऊाने हैं। कणयटमाला को भी हिलकर है । शआन्तरिक घाव किसो 
प्रकार कप दो, इस के पान करने से अच्छा हूं; जाता है । दीतक्तण 
अवष्य है, परनत आदत ओपषधि दे । फोमल स्वभाव वालो फी सेपन 
नरीं करनी चाहिए । आाराम ठोन दिन में दी आता हूं । सृल्य *, 
दिडया २) सपया ॥ 


ही हो 


ऐश ओपधि ने० २६, (६ उपदेश पिरेदम “जब कि 
रोग जीण दो चुका हो, या ऐसा दुराध्य हो, |क शझाराम नक्ाता 
दी तो पहिले जुलाब छेना उचित द्वोतः है "यह ओोपाध ३ मांशा या 
थक से अधिक ८६ माशा खिल्धाई जाती है। इस से उ चितविरेचन 
होफर उपदंश का पियष निकझ जाता है| जिस को श्रासौज, कातिक, 
या चेत्र फाहगुन में, उपदंद के फूटने का सय दो, वह ऋतु के सारम्भ 
में छह पिरेचन लेऊे । मुल्य £ मादा! १) रुपया ॥ 


र्र्‌ 
.. नोट।--भ्में जो उपदंश में वर्तो जाती हैं यह हैं:--संखिदत 
भरम, दारचिकना, रसकपूर मिश्रित या झलग, पारद्भस्म तृत्थभध्म, 
ध्त्यादि ॥ द 
सारमारित मिथ्वित-- बहुत सी वद्यक झोपधियों का संग्रह हे 
डपदंश छितीय, तृतीय दर्जे में दितकर # । फोड़ा फुन्सी, दाग रबछ 
दाद, ऋष्णदाग, ताख्र वर्ण धप्पड़, खुजली आदि को दूर करके शरपर 
की कुन्द्नवत करता दे । उन सब रोतो में जिन मे बिलायती सारस्प- 
रीला वर्ता जाता है, यह अधिक गुणकारी प्रसाणित होगा । मघुमेद्द, 
प्रमेह का हितकर दै। प्रमेह के पश्चात्‌ जो फारबालक भयंकर फोडे 
( प्रमेह पिडिका ) निकलते हैं, उनको भो हिठकर है | बात रख 
भगनन्‍दर को गुणकारो है । डत्तेलक ओर सुखदायक है | सृढय १ बोलर 
२). उपरदंश द्वितीय व ततीय दऊ में विशेष छाभधरायक बनाने के लिये 
उसको मिश्रित किया जाता है | उपदंश को विष पेठ जाने से जब 
कोई न कोई रंग देता रहता है, फोड़ा फुन्सी आदि निकलते रहते 
हैं । तो इस की सेवन करना चाहिए ! कण्ठमाला, सन्धिबात, जोर 
उपदेश को भो हितकर ४। घृतब्य फी शीशी 39 ओन्‍्स २) रुपया, 
मना |) 


सोजाक की आओषधियां 


सोजाक में पहेले जलन व पीड़ा दोतो है, नितान्त कए हात! 
है,दू घरे दर्ज में पीव यानी आरम्म होती हे, कुरंद होजाता है, जलन 
धीरे २ बंद होजप्ती है, ओर केवल पीप ज्ञाती हे, या तार से 
निकलते हैं, इस से बढ जावे तो तीसरे दर्जे में मत्रावरोध दोजञातः 
है, मृत्र फी नाली संकोण होजाती है. फमी २ मूत्र रुक जाता है, 
तीसरे दें में पहु'चा हुआ बड़ी फठिता से दूर हो सकता है, ओर 


२६ 
ज्ीण हो जावे तो जाता ही नहीं, सोजफ के वास्ते भी बहुत सी 
झोषधियां तयार रहती हैं, अवस्थानुसार दी जाता हैं, साधारणतयः 
निम्त लिखित हैं-- 


सोजाक ओपतधि ने० १--भ्रथम दर्जे में मकसीर का काम 
देती है, १४ घरटे के भीतर जलन दूर होती है. फट कम दोजाता है. 
धांड़े दिनो में पूर्ण छाभ होता है, यदि पीब भी हो ओर जरछून थे 
साथ हो, तो इस को खाकर पदिले जलन दूर करनों चाहिए । 
प्रथय छ छरास १) नमूना </। 

मोजाप जज पृश्र मं० २--बडे ही तज़ुबया के पप्लात्‌ हमारः 
न्वर्पस निर्माण कृत बाय शषसीर सोजाक व कर्ड है, ज्ञो कि 
सोजाक की प्रत्थफ झवध्था मे गुणकारो है, दाद भी हो, दोनो मिर्फे 
हुए दो, सब की अकसीर अ्यूक आ्रौषधि है, शुक्रमहांद, को दितझर 
हैं, मुंक्य ६० गोछो ४), नमूना १५ गोली (5 दिन दे बास्ते) १) झपया 


| अर श् न. प्र हक है (४ गत 

शकतीर दम व कु६[-- यह आपाध केवल कुरद अथात पोक 
ज्ञाने पर दी ज्ञाती है, एक ही रिन के भोतर पीब बन्द द्वोनी 
आरम्भ दोती है, इस के अतिरिक्त उपईदंश को सितकर ९, इस बाते 
अब सोज़ञाक व उपदंश एक साथ हो तब भी हितकर है, इसा खांसी 
आदि रोगी फी दूर करतो दे, सूद्य २), नमूना ।) 

संग होड--पथरों, कंकरो, सुत्राशय ग्रंथि के छिए अफसोर 
है, मूल्य ६ माशा २) शीशी ॥ 

नोट--भश्मों में से सोए भस्म, संगजराहतभल्म, जदरमोह- 


शभस्म, फिटकरोभस्म, मोतोभल्म, और पारदादि हितफ़र हैं॥ 


हक 
बदासीर की आषधियां 


यू' तो बवासीर ८ प्रकार को होती है, परन्तु बड़े दूं! ह! 


जद हैं, रक्तार्श चा बातादा, कमी पेतुक मो दोती है, जो. कश्टसाध्य 
है, साधारणत: निम्न छिखित ओपधियां है:--- 


ध्कट 


शशापधि ने० ३--यह छूनो घ बारी द वा को दितकर ४ 
भौर साधारणतय' इस से आराम आजाता 5, मृण्य ७० गोली :। 

शणापध ने० (-०-जवब बवोसोर के कारण झति कएश 
दाहादि से रोगी ध्वोकुल ही, यह भोषधि शांति देती है, ऊसे 'ब्लि 
पर पानी | सृत्य १) नसुना !) 


श्णेपषधि ने० ७--यह विशेष छश रकाश फो लास दायफ 
४, ७ दिन के भीतर रक्त बन्द दोता ॥, छोर २-३६ सप्ताह में पुरा 
भाराम होता | | सृत्य ४० योली २) दफ्या, धमुना !) 


'न्पज 5० # ६५ 


व हि 


शाप ने० ९, ( ऋकसीर बवासीर व शीमपतन 
यह भोपधि बरूवद्ध क, एतेम्रपतन, स्वप्नरोप, शुक्मेदादि को छा 
दायफ है, पिशेषफर रक्तार्शा के किए, सुक्य ३० गोली ४), ६ गांसे। 
१) रुपया !। 
अर कुटार रस--जब अद्या के साथ इतनी फोठवद्धता हां. 
कि कभी ठीक उतरता ही न हो, तो पहिछठे एक विरचन देनी बहुत 
हिलकर होती है, यह एक 'र्डा विरेचन दे, खूब दस्त होते दे, ओर 
अ्थम दिन से ही बवासीर को प्माराम मालूम द्ोज्ा है | सूल्य १६ 
गोकी १) रुपया ॥ 


श्ट 
उनारप्रम-- यह रका ;। गौर रकातिसार को गुणकारो हे 
गोली खाते ही भ्रश रोग भाग जाते है, अर्द था एकऋक वी दही से 


खाते दी रक बन्द हो जाता है, ड्रमारदाना के पानी से रकातिसोर 
दूर होते हैं, मुल्य १६ गोली ६, दपुवा ७ पटी ।) 


नोट--इनके मतिरि& चन्द्रप्रभावरी, अकसीर मं० ३३. 
कहमी विल्ास रसाएदि बर्णन हो चुके हैं ॥ 


4०... कक शक है &# 
प्लोहोदरोषाधियां 

मलेरिया ज्वर मथिक रेर रूने से तिबली बढ अशिे हैं, 

झीर मेंठे रिया सिरकाल तक बना शहता है. फिर उबर हट जाने से 


भी लिदली बनी रहे है, कमी उद रु की अन्य खराबियों ले तितली 
बदली है, निम्न छिखित 'ोबाधयां प्रायः देते है;-- 


प्लांट द्र | पे ही ह् बे +न्‍__--_य गओष 8०। जुस्य सभ्य दो ज्ञात हू 


कि आमाधाय निबछ हो, छितकी साथारणठ: बड़ी हो, छुघा फम 
कगती हो।, मात्रा ६ गोढी जित्य । २४० गोली २, मसूना ।) 
प्लइुद्रोपव 4० ३-- पौष्टिक ५, चेहरे को शोध बाल 
करती दे. यऊ को बढ़ाता है, धग्नि सन्‍्दीपन £, मेलेरियों के पुर! ने 
कीटाणु दूर दोते है, खब प्रकार की तितली दूर होती है, मात्रा २ 
रस, गूरप ६ माशा ४) रुफ्या, १6 साशा १) रुपया ॥ 
प्लीहीदगपधि ने० १---जब कि प्लीदा के साथ फोश्वद्धता 
हो, था तिलल्‍्ली बहुत ही पुरानी ओर दढ़ी हुई हो, तो पह ओपधि 


मुणदापफ दे, उपरोऊझ किसी भरी ग्रोर्फाघ फे खाते समय इस 
श्रौषधि को जारो रखा जावे, राबि को सोते समथ पक्ष गोरी 


९, 


.. पु» 


काने से प्रातः: खुलकर शौच आएगा, और तित्की कम होती 
हौती जावेगी सृद्य ६० गोली १) रुपया, नपूना चार आने ॥ 


प्माहादाप घधनए ६++ यह प्लोहा फी स3स दशा से शिशेफ 
रूप मे हितकर है, जब (क ज्वर भी साथ हो, या कभो २ है जाता 
;, पाण्डू को दूर करती ४, शरोर की बल देतों है सुृथ्य - ५), 
संमना ।) की 


व गत कक 
उद्र राग के आपादंया 


शइमार हाजम--अमोशय सम्बन्धी सब राग। को अचूक 
टपोषधि है, आहार पथ कर पूरा बल प्रदान करता है, खाया दिया 
घब पय जाता ४, जछुघा बढती ' , झ्वाज कझ के दिना में जब कि 
पक्वाशय सम्बन्धी व्याधियां बहुत बढ़ो हुई दे, लगभग सव अमोर 
मन्दाग्नि ग्रहू्त दिखाई देते हैं, यद्ष ओपथ प्रसार प्रमाणित हागा 
पृर्य ६० गाली २) रफपया, ३० गोली १ , नमूना ।/ 

पाचक चूह॥--54दर पीड़ा, सुड़ासुदादट, वसन, विषूच्तिका, 
मतिसारा दि, रोगो को हितकर है, पाचन शक्ति खूब बडती है, अन्य 
पाचक्त चूण इस के सन्खुस्त तुच्छ हैं, मूल्य २), नमूना ॥) 

पाचनवटी--शूल, पेट की बादी, गुड़गुड़ाहद को दितकर, 
सुधाव&क है, फोणबद्धता को दूर करतो हैं प्रत्येक घर में बतेना 
चाद्िए, मल्य ६४ गो) १), नमना ८ गोलों <) 


.. प्राणदाता, ( दिपूचका को अकृमीर ओपधि 

असृतधा रा भी विधपुचिका के वाल्ते अस्त दे, तथापि ऐसे भर्यकर 
रोग के वाघ्ते फिचित अन्य ओऔपधियां भी हमेशा तेंयोर रखनी 
चादिप', यद दसारो अनुभूत झोषधि है, मोर ५ घयटे के भीतर दो 


३९ ' 
इस से प्रायः आराम >जाता है, बमन विरचन बन्द दोकर ज्वर 
दी जाता है। मूत्य १४ गोली १) रुपया, सदेव पास रक़्खो ॥ 


रेवक बट € गोली उ वाब )-- यह गोलियां जुलाब के लि 
अनुपम हैं एक दो गोरी रात का सोते समय खाने से प्रात: समय 
खुल फर शोच हो जाता है, एफ दस्त आता दे, फोई कण नहीं दाता, 
शरीर सुखमय हो जाता हैं । १०-१२ गोलियां खाने से ८दरशा जुलाब 
खुलकर दो जाते हैं, तीनों दोपी के बेग को दूर करतो दे । सूद्य १०० 
गोली १), नमूना १९ मोडी £) 


झारागप शाग--जंब सदत की एवद्धता हांतो है, तो उस से नाना 
प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं, और प्राण ब्याकुल द्वोते हैं, ५ विरचन 
बुटो खाव, तो उस दिन विसरचन हो जाता है, परन्त अगले दिन और 
भी को एवद्धता बढ़ जाती है, आर इस घरष्कार यह क्रम बदूता जाता हैं, 
पु गोलियां बहत ही सोच बियार के पश्चात्‌ तथ्यार फो गई हैं, इन 
से विरेचन नहीं होता, केवड शोच खल छर ओता है और प्रति दिन 
छाने से अन्यिया को बल पट्छाण सतत कोष्बद्धता दूर हो जांती दूं, 
ओर दूसरी ओपधियाों की तरह शागागी कोए्वद्धता बढ़ती नहीं है, 
पक ग्योर डसमता यह है, ७ ६.६» पक झोपधि बलवधकऊ सम्सि- 
लिति की गई का , ऊस से यह श॒द्ष रागियों फो जब कि उनकी काए- 
प्रद्धता सो साथ हो, दूरी फिसे पौष्टिक ओरपाध के साथ २ बहुत 
शुणकारी दोतो दे, मात्र एक या दा मोटी, गर पानी था गम दूध 
से, मूदय २० गोली १) रुपया, १६ गाली ॥) 


जीन “१ ;इ; #ब. र ल्‍् 
इंसग्याओ रहु-+का न रे काटने आर >वेण से जीग अतिसार, 


मराडु, संग्रहणी आदि थोड़े दिना में टूर । प्रायः एक हो मात से 
अतिसार मरोडादि की द्याशप झाता हैं, विपृ।लका के वमन बिर चम 


डर 
को आराम होता वे, अतिसार के गरोड के पाप्ते ऐसी दितकर अर्ण 
ओयधि न होगी । सूल्य १), नमूना <) 
पुलपटो--पह गोलियां सब प्रकार को रद्श्शूल यहां तक दि 


परिणाम शूल फो मो हित दर है, घरो में प्राय: उदरशशुल रोग हो 
जक्ञाया छरता है, इन गोलियो को रखता अच्छा है | घतय ६० गोंकी 
१) ३० गोली ॥) १४ गोरी ।) 


काल फ्रे बास्से 


“कं 


हयात ग्रफता--टिव्य की निर्ब्ण! सौर थे 
सनुपस अओपधि है, २८ दिन में आरधम घाद दे । २८ दिन की मात्र 
का पृत्य २) दफ्या, सपुना +। 

ना४:--जांदो भस्म, संघ यश्व ऋ्म, भी हृदय के छिए बड़े! 
दितकफर है! प्रस्मों फे इणन में घरों ॥8 

प्रशधा वटिया-+-कामरा, क्वेजचर्धदा, पढ़ रोग, यक्त को 

दर 

निदजसा के बारे रास्याण २. शुद्ध रक उत्यन्ष होकर रत ऊाछहीता 
हा अदाक की प्रसिद्त औषधि ६, पूज्य १६ पौछो १) य था | 


ञशप्रमडइरार--उपयुय गुण है. (छठे प्रश्िरिक शोथ को शित- 


फर ६ :सुट्य ६ तोलों २), हे साशा #॥। 
शोष शाशइरा विउेका-- डक कि बोध एंंद था पेटादे पर दो, 


डुस समय रसाप्रमाडुर या सटातयश्ा सो शोपय सेजय की जाय. 
हलके खलाथ एह दिियन सेशय छत आहिए शाधि को १-२ भोलि- 
या खाये से प्राव: खुटकर इगैय होबा ? , झौर शोथ उतरता जाता 
है। मध्य ६४ गोली १ , नमूना >) 


( ४२ ) 
नेत्र राग सम्बन्धी पेटन्ट ओपषधियां ॥ 


सुर्मा ०० १---यह सुरमा दैसिफ सेवन के वास्ते है, मेत्रो को 


प्रषष' रोगा से सुरत्तित रखता है, दृष्टि स्थिर रखता है, झौर शीतछता 
प्रदान करता है | मुल्य १ केला ॥) नमूना केवल /) 


सरमा मे० २--नेत्र रोग यथा पानी जाना धुन्ध, नया फोला, 
आला, छुफरे, पवार भाई की टूर करसो हैं। मृल्य १ ताला ॥॥), 
समृजा ०)॥ 

शुर्मा ध० >-+श सरमसा फोला के पासते द्िशेष रूप से 
दिलकश | घुन्ध, जाला, कुछतला अ॥द को बहुत शोम दूर करता है। 
पूर्य ८) खपण तांदा, » माशा ४), ममूया १) 

पुरमा ७० ४---पडेवाली के लिये विशेष रूप ले हिलकर हे । 
पड़व्की को उखाजू २ कर झकपावा सता है, तो फिर बह थयत् । 
प्ृज्य ४) सबये तोझा, £ माँखा एप), गया ३ माशा २५ 


धुतमा नं० # माकिधदित्द--रैत से मोतियाजिन्द, पानी 
उसरशों, बतद होती हे । प्रायः ९ ग्रास में पृष्ठ खान दोसा ऐ । म्फ़य ८) 


अबपदे तोछा, ६ माणा २), चगगा ? मारा ४) 
पीमधैनी र५२---४अक का प्रसिदे योग है ! मेत्र के सब रोगो' 
की डए करता है| छा, शो, पडा, पश्मों, रद खुजली, शुन्ध, 
काला, बानी बइसा, वाई धब दूर कैती ६! अध्यक्क ३५ का हड़ि 
:+ दर्चक है । इसके मसिश्चि ध्येण बहुत से काम आता ३ । उत्ते 


जक और बल वर्धक दि झौर धयो में पड़तो है । उचित तो यह है, कि 
हुए दिसो योग में फपू २ छिःा ही, पहां इसको दाऊ, ठसी वह योग 


ब्रा छाल देगा | मण्य १९) रूपये तोला, ३ माशा ३॥), १ माशा १२१ 


( ३३ 3) 
नूराज्जन-- यह सुरमा अत्यन्त दृष्टि शक्धि बद्ध क है । विद्यार्थी 
_पलर्णादि यदि इसका सेवन रकसखें, तो कभी नेत्र निर्धल न होगा, ओ 
न कभी ऐनफ की भझोवश्यक होगी, दृष्टि त्षीणता के वाघ्ते इसके 
समान फोई झोषधि न होगी। २ सप्ताह के सेवन के परचात ही ऐस! 


जात होता है कि। नई शक्ति आमगइ हैं। मत्य २०) रुपये तोला, ३ मादा 
४) रुपये, नमना ६ रत्ती १।) रुपया ॥ 


० (्‌ ही भें कर 
कर पेल-- कण रोग बथा दर्द, पीव घाय, कानों में राऐ' २ 


आदि शब्द आना, श्रवण शक्ति हीनता को हितकर है। मूल्य २डराम 
१ रुपया, नग्ना |) 


कण पीड़ा नाशक--कण पी डा के वास्ते यह कर्ण रोग औषधि 
अद्वितोय है । एक दो बून्दें सीतर जाते दी भाराम आजाता है। मत्य 
४ डराम १) रुपया, नमना १ डरान |/ 


बधिर तनाशकू---ईसको फानो में डालते रहने से बहरापन दूर 
होता है। यदि पोवादि मो जाती हो तो पहिले कण तेल डालकर उस 
को दूर कर लेना चोहिए | मूल्य १ झोस २), समना २ डराम ॥) 


तल न पीर कक थ] रे अर द धि य्‌ के 
नासा रोश सन्वन्धी पेटम्ट ओषधियां ॥ 
प्रनुपम नस्थ-- पहें निखोबर झद्वतीय है, था सूदे व प.सरखने 
थं.ग्य दे । इस निस्वार के देते दी शिर्ददना, आधा शोशो ढ़ृ 
कण पांड़ा, नेत्रपोड़ा, प्रतिश्यवादि दर होते हैं, सुगी, सक्चिपात तक 


फो दितकर हैं। मुल्य १) तौछा, नमूना ।), इस से छींक कमी चात! 
है. कभी नहीं आतो ॥ 


नहय छींइ--सके लेने से दो खूब आते हैं । नदला, 


ज़ुक, को दुर करती हैं, शिर वेश्न जो प्रतिध्याव बाकी रोप से हो 
बन्द होतो है | मूल्य १ शीक्षी १, नम ना ७) 
पस्तिप्क कृपि नाशक नस्य---इस निसदवार के लेने से कृमि 
थोड़े दिना में गिए जाते हैं । मय ॥) फी शोशी॥ 
५ झो ७] ब्प # कक (५ ्े 
नकसीर को ओर्षा4--चार्ह कितनी देर से नकसीर जाती हो 
इसके छुछ दिन नाक म॑ डालने से बन्द हो ज्ञाती है । मदय ॥) 


कफके। रस-इस के खाने से नजला, जुकाम, कर्ज खांधी 


जब नजला के जुकाम का बेग हो 


को तत्काल आराम आता है, 
१-२ गोलियां अक गावलुवान से खाले, और कफकज्ञ रोगों 


३६ 
यक्ष है ॥ मय ३२ गाली १), नमनो ८ गोली ।) 
हा हि म्ब मर ह् झा चर! हि हे 
दन्त रोग सम्बन्धों पेटन्ट ओषधियां 
मनन ने० ?उन्‍त रोगों यथा रक्त स्राव, पाती निकलना 


पानी लगना, दन्‍्त पीड़ा, मुंब दुगन्ध, को हितशर है, दांतो' फा 


स्वच्छ करता है, मे ये |) नपूना -) 
मगज़न न० २--वि7 कर दा तो को सफाई के लिपि बनाया 


गयी है, इल के मछते रहने से दंत मं,तिप्रो' के समान चमकने लगते 

हैं, जिन के टारटर (मर जम गय। हो, बह उसे उत्तार कर मलते 
रहे त। फिर न जमेगा, सूदय |) नमूना >) 

मञन न? है के रदाविक--सई सब्जन अंगरेजी प्रकार का 

न 


हें, रंग गुलाबी, फारशा लिक टूथ पोडर है दन्‍त छूमि नाशक है, 
[' फो स््रच्छ छरता है, जो विलायती मब्जन को पसन्द करते ट्ट्‌ 


०5 है 





वह इस को सेवन कर, सूदय |), नमना -) 


(.लने का प4+-अमतथारा लाहोर 





है. 
प्रत्येक मनुष्य के पढने योग्य अति हितकर व 


आवश्यक वेच्यक परतके । क्‍ 

कविविनोद बद्यभृष्ण ५० ठकुरदत्त शर्म्मो ब्च्च आविष्कर्ता . 
शपतधार।” लाहोर २चि । 

प्लेग प्रतिदन्‍्धक--ताऊन के विषय में फेदों, दकीमो व 
ढाकरटरों ने आज तक दितना अनुसघान कियो है, सब इस में अंषित 
है, स्वाध्य्य रत्ता के प्रत्येक नियम भोर प्रत्येक ओषधि का सवित्तर 
वणन है, इस को पढ़ कर किसी बन्य पुष्तक के देखने की आवश्य- 

कता नहीं रहती, मूल्य ॥#), डदूं /#)॥ 

आतृचरप[--दग्गर देश * ६ ऋतु होटी हैं, बरून्त, श्रोष्म, . 
वर्षा, रद, मत ओर शिशिर ऋतु, इतफा सरवित्तर वर्णन इस 
ऋतुभो' का मनुष्य पर प्रभाव, इनके अनुसोर रददन सदन खाने, पोने 
 पदिनने, और ग्ृहस्थ के नियम ऐसी डक्तमता से वर्णन किए हैं, कि 
प्रत्येक मनुष्य भरी भांस्ति लाभ उठा सकता है, प्रत्येक ऋतु मे ६, ने 
वाले रोगो' का बर्णन, व इलाज भी सौथ १ दिया है, इसके अ्रतिरिक्त 
अथक आतु में होने वाले, फल भाडियो' के गुण पर्णन किए हैं,मूद्य १) 


* अन्य पुस्तकों का नाम तथा मुल्य 

डिशु भालन सूल्य प्रति जिब्द १), उद्दू ॥०) फोश्वद्धता धृल्य 
साढ़े बारह आना, उदू ॥») शीघ्रपतन सूर्य ।-)॥, उ्द ।-,॥ सोजाक 
का वणन ध्ल्य प्रति जिद्ध ॥), दोषजान मुल्य प्रति जिदद ॥),उदू॥। 
शीतला फा वर्णन मृध्य प्रति जिद्द १) उदें ॥) मलेरियों धवर का 
. बर्णन मुब्य प्रति जिदद ॥>), उर्द ।/)॥ वीय्य को वर्णन मूव्य प्रति 
जिदद ॥>), उर्दू !>'॥ क्या हम लड़का लड़की स्वेच्छानुसार उत्पक्ष 
.. क्र सकते हैं, सुब्य ।॥ दिस्टीरिया का वर्णन सृल्य ॥) युद्ध ज्वर पा 
.. इनफ्लूएनजा मुल्य केवल ॥) ब्रद्यी मूल्य /) प्रसूत काल मूल्य (#न 


मिलने का पा--अमृतधारा ल'होर 








वद्यक पत्र देशोपकारक ॥ 


उदू में साप्ताहिक ओर हिन्दी में पाश्चिक है । जिनको तनिक 
भी वेद्यक का शोक है, अपनी तथा कुटम्व के स्वास्थ्य की रक्षा 
करना चाहते और नियमों को जानना चाहते हैं, वह देखते ही 
उस के ग्राहक हो जाते हैं, स्वास्थ-रक्षा घर्म है, क्या आप नित्य 
नया ज्ञान ग्राहकों तक पहुंचाने वाले, प्रत्येक महाशय का बिना 
झुल्क चिकित्सा करने बाल्ल, भारतबप के प्रसिद्ध वेदों के अनुभूत 
योगों को प्रस्तुत करने वाले, स्वास्थ्य के नियम बताने वाले 
कला काशल, भस्में, वेद्रक, युनानी, व डाक्टरी के अनुभूत योग 
पद करने बाल्ठ पत्र के ग्राहक् बसमकर उसकी सहायता नहीं करंग 


मूल्य हिन्दी वार्षिक २॥) षण मासिक्र 2)), वष का मूल्य इकट्ठा 


निवेदक--- 


मैनेजर देशो पकारक, लाहौर » 


